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Аннотация на дополнительную общеобразовательную программу 
«Степ-аэробика» 1 год обучения 

Программа «Степ-аэробика» 1 год обучения разработана на основе и с учетом 

Федеральных государственных требований. 
 

Актуальность программы характеризуется тем, что занятия на степ платформах 
уникальны по своему воздействию на организм занимающихся, ориентированы на 

физическое развитие детей, где дети учатся не только красиво двигаться, преодолевая 
трудности образовательного процесса, но и развиваться духовно, эмоционально, физически, 

интеллектуально, приобретают навыки грациозных движений, учатся аккуратности, 
целеустремлённости. 

 
Цель программы - повышение уровня физической подготовленности и приобщение к 

здоровому образу жизни детей старшего дошкольного возраста средствами степ - аэробики. 
Задачи: 

 Развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, 

гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию 

равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка).  

 Формировать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через 

упражнения на степ – платформах;  

 Формировать умения детей ритмически согласованно выполнять простые движения 

под музыку.  

 Выработка четких координированных движений во взаимосвязи с речью.  

 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к 

занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности.  

 Воспитывать чувство уверенности в себе.  

Программа рассчитана на 1 год обучения начало обучения. 
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1. Комплекс основных характеристик программы. 

1.1 Пояснительная записка. 

 

Программа «Степ-аэробика» разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам дошкольного образования, 

утвержденного приказом Минпросвещения России от 31.07.2020 г. № 373; 

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности для человека факторов среды обитания», зарегистрированного в Минюсте 

России 29 января 2021 г. № 262296; 

- СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (Постановление Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28); 

 - Устав ДОУ. 

Актуальность в том, что занятия на степ платформах уникальны по своему воздействию 

на организм занимающихся, ориентированы на физическое развитие детей, где дети учатся не 

только красиво двигаться, преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться 

духовно, эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных 

движений, учатся аккуратности, целеустремлённости.  

         Новизной и отличительной особенностью данной Программы является:  

 Использование современного оборудования (степ - платформы), как средство 

оздоровления и развития физических качеств детей;  

 Степ-аэробика отличается комплексом упражнений, рассчитанным на старший 

дошкольный возраст. Это один из самых простых и эффективных стилей в аэробике.  

 Программа позволяет использовать степ-аэробику как ключевое звено для развития всех 

функциональных систем организма и сочетает в себе не только движения циклического 

характера с использованием степ - платформы но и силовую гимнастику.  

 В программу включено множество упражнений на степ-платформе с  

предметом и без него, интересные спортивные игры разной подвижности  

 Цель каждого занятия - не получение максимальных результатов, а  

развитие двигательного потенциала ребенка, его возможностей без ущерба для здоровья. 

 Изучение представленного материала не является обязательным для всех детей.  

 Обучение ведется в форме кружковой работы, работает педагог с детьми в свободное от 

основных занятий время;  

 Материал программы направлен на сохранение и укрепление здоровья детей и носит 

оздоровительный характер.  

Занятия рассчитаны на воспитанников 6 лет, не имеющих медицинские и иные 

противопоказания к двигательной активности.  
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Адресат программы. 

Программа «Степ - аэробика» ориентирована на детей 6 лет. Занятия могут посещать все 

дети, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья, предоставившие медицинские 

справки и получившие разрешение родителей в форме заявления. 

Возрастные особенности детей 6 лет: 

Объем программы, срок освоения - программа рассчитана на 1 год обучения. Общая 

продолжительность образовательного процесса составляет 36 часов: (36 недель x 1 часа в 

неделю). 

Форма обучения - очная  

Уровень программы - стартовый (ознакомительный). 

Формы реализации образовательной программы – традиционная. 

Организационные формы обучения – групповая. 

Количество обучающихся в группах 10 человек, что позволяет эффективно 

организовывать деятельность детей, создать творческую атмосферу на каждом занятии, увидеть 

каждого ребенка и подойти к каждому индивидуально.  

Режим занятий - 1 раз в неделю по 1 академическому часу (25 минут). Занятия 

предполагают наличие здоровьесберегающих технологий: организационных моментов, 

динамических пауз, проветривание помещения. 

1.2. Цели и задачи программы. 

Целью программы является повышение уровня физической подготовленности и 

приобщение к здоровому образу жизни детей старшего дошкольного возраста средствами степ - 

аэробики.                                          

Задачи 

 Развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, 

гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию 

равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка).  

 Формировать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через 

упражнения на степ – платформах;  

 Формировать умения детей ритмически согласованно выполнять простые движения под 

музыку.  

 Выработка четких координированных движений во взаимосвязи с речью.  

 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям 

физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности.  

 Воспитывать чувство уверенности в себе.  

Программа рассчитана на 1 год обучения начало обучения. 
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1.3.1 Содержание учебного плана 

          Раздел № 1. Вводное занятие. 

          Теория: Беседа «Что такое степ - аэробика». 

          Практика: Инструктаж по ТБ. 

          Раздел № 2. Игроритмика 

          Теория: Знакомство детей с Игроритмикой. 

          Раздел № 3. Строевые упражнения. 

Теория: Соотнесенье строевых упражнений с музыкой. 

          Раздел № 4. Танцевальные шаги. 

Теория: Понятие «шаг» в степ-аэробике. Техника исполнения различных шагов. 

Практика: выполнение упражнений на степе. 

          Раздел № 5. Акробатические аэробные упражнения. 

Теория: Знакомство с акробатическими упражнениями. 

          Раздел № 6. Дыхательная гимнастика 

Теория: Знакомство с основными элементами дыхательной гимнастики. 

Практика: Разучивание упражнений. 

          Раздел № 7. Игровой самомассаж 

Теория: Знакомство детей с самомассажем. 

Практика: Разучивание упражнений самомассажа. 

Раздел № 8. Подготовка к концертам. Проведение сводных репетиций к различным    

выступлениям. 

1.3. Содержание программы 

 1.3.1 Учебный план 

№ 

п/п 
Название раздела, темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ контроля всего теория практика 

1. Вводное занятие 1час 1 час 

 

Первичная 

диагностика - 

собеседование 

2. 
Игроритмика 
 

7 часов  7 часов 

Педагогическое 

наблюдение 

3. Строевые упражнения 
 

5 часов  5 часов 

4. Танцевальные шаги 
 

7 часа  7 часа 

5. Акробатические аэробные 

упражнения 
 

7 часов  7 часов 

6. Дыхательная гимнастика 
 

3 часа   3 часа 

7. Игровой самомассаж 
 

3 часа  3 часа 

8. 
 
 
 

Подготовка к концертам 

2 часа 

 

2 часа 

Показательные 

выступления для 

родителей 

9. 
 
 
 

Контрольное занятие 

1 час 

 

1 час 

Контрольные 

упражнения, игровые 

задания 
10. Всего: 36 часов 1час 36 часов  
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Раздел № 9. Контрольное занятие. Обучающиеся на контрольном занятии показывают 

уровень знания выученных движений и комбинаций.  

1.4. Планируемые результаты освоения программы. 

1. Сформирована правильная осанка;  

2. Развито чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой;  

3. Наблюдается снижение заболеваемости.  

4. Сформирован стойкий интерес к двигательной активности, занятиям  

физической культурой;  

5. Сформирован интерес к собственным достижениям;  

6. Сформирована мотивация здорового образа жизни. 

2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

2.1 Календарный учебный график  

Режим организации занятий по данной дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе определяется календарным учебным графиком и соответствует 

нормам, СП 2.4.43648-20, пункт 3.6.2, «Санитарноэпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» № 28 от 

28.09.2020. 

 

2.2. Условия реализации программы. 

Материально-техническое обеспечение программы. 

Для занятий оборудован спортивный зал.  

В зале имеются степы на каждого ребёнка. В спортивном зале применяется система 

общего равномерного освещения.  

Окна в зале оборудованы солнце защитными тканевыми шторами светлых тонов. 

Кадровое обеспечение программы: 

- воспитатель, высшей категории 

2.3. Формы аттестации. 

Мониторинг детей включает в себя оценку физического развития ребенка, состояние его 

здоровья, а также развития общих способностей.  

Срок обучения 1 год 
Начало учебного года 10.09.2021 

Окончание учебного года 31.05.2022 

Количество учебных недель 
 

36 недель 
 

Количество часов за весь период обучения 36 часов 

Продолжительность занятия (академический час) 
 

25 минут 
 

Периодичность занятий 
 

1 раз в неделю по 1 часу 
 

Промежуточная аттестация 20.12.2021-24.12.2021 

21.03.2022 - 25.03.2022 
Каникулы зимние 31.12.2021 - 08.01.2022 

Каникулы летние 01.06.2022 - 31.08.2022 
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Эффективность усвоения программы оценивается по уровню сформированности умений 

выполнять основные элементы (базовые шаги):  

1. Базовый шаг.  

2. Шаг ноги врозь, ноги вместе (Шаг страддел).  

3. Приставной шаг с касанием на платформе или на полу.  

4. Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (различные  

варианты).  

5. Касание платформы носком свободной ноги.  

6. Шаг через платформу.  

7. Выпады в сторону и назад.  

8. Приставные шаги вправо, влево, вперед, назад, с поворотами.  

9. Шаги на угол.  

10. В – степ.  

11. А – степ.  

12. Подскоки (наскок на платформу на 1 ногу).  

13.Прыжки.  

14.Шасси – боковой галоп в сторону, небольшими шажками.  

2.4. Оценочные материалы. 
 

Выполнение каждого основного элемента оценивается в трехбалльной системе:  

1 балл - выполнение движений по показу, движения не четкие, не уверенные, скованные;  

2 балла – выполнение движений по показу, объяснению, движения более уверенные, не 

скованные;  

3 балла – выполнение движений самостоятельно, по показу, движения четкие, уверенные.  

В результате подсчета среднего балла ребенок выходит на освоение программы на 

определенном уровне:  

Высокий. Ребенок знает и выполняет все базовые шаги самостоятельно, с интересом, четко и 

уверенно. 

Средний. Ребенок знает и выполняет базовые движения, но требуется некоторая помощь 

взрослого, движения не уверенные, скованные, требуют тренировки.  

Низкий. Ребенок плохо ориентируется в базовых шагах, выполняет основные элементы только 

по показу взрослого, движения неуверенные, скованные.  

Диагностические методики.  

I. Равновесие.  

1.Упражнение «Фламинго».  

Удержание равновесия на одной ноге, другая стопой к колену опорной, ее колено отведено в 

сторону на 30 градусов, руки на пояс (сек).  

2.Упражнение «Ровная дорожка»  

Носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди стоящей ноги, стопы 

расположены на прямой линии (вес тела расположен на обе ноги). Руки опущены вниз, 

туловище прямо, смотреть вперед. Фиксируется все в секундах, а также оценивается характер 

балансировки. 

II. Гибкость.  

Стоя на гимнастической скамейке, наклониться вперед, ноги не сгибая в коленях. 

III. Чувство ритма.  

Соответствие ритма движений ритму музыки (использование смены ритма).  
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Высокий – соответствие движений и ритм музыки, слышит смену  

музыкального ритма.  

Средний – испытывает небольшие затруднения, сбивается с ритма, при помощи взрослого 

исправляется. 

Низкий – не слышит смены ритма музыки, ритм движений не соответствует ритму музыки.  

IV. Знание базовых шагов.  

Высокий – свободно воспроизводит базовые шаги.  

Средний – выполнение базовых шагов при многократном повторении педагога.  

Низкий – затрудняется в выполнении базовых шагов.  

 

2.5. Методические материалы.  

Структура учебного занятия. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Части занятия 
 
 
 

Длительность 

 

 

 

 

Количество упражнений 

 

 
1.Вводная: 

Строевые упражнения 

Игроритмика 

 

 

 

 

 

2 минуты 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 упр 

2.Основная: 

Танцевальные шаги; 

Акробатические 

упражнения; 

Гимнастический этюд 

 

 

4 мин 

8 мин 

6 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 упр 

4 упр 

8 упр 

3.Заключительная: 

Самомассаж; 

Дыхательные 

упражнения 

 

 

2 минуты 

3 минуты 

 

 

 

 

 

 

2 упр 

2 упр 
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2. Приложения. 
 
 

Приложение №1 
 

                                                        Комплексы упражнений 

Комплекс № 1 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, 

соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро 

работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны. 

2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые движения согнутыми 

руками вперёд и назад. 

3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, плечи вниз. 

4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз. 

1 – шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх; 

2 – приставить левую ногу к правой, левую руку вниз; 

3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ; 

4 – левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой; 

5 – 8 – то же, что на счёт 1 – 4, но в другую сторону. 

5. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, тому отдаёт бубен): 

«Бубен, бубен, долгий нос, 

Почём в городе овёс?» 

Две копейки с пятаком, 

Овса Ваня не купил, 

Только лошадь утопил 

Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 

6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

Комплекс № 2 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять обе руки 

вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз). 

2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с поворотом 

туловища вправо-влево (5 раз). 

3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа назад (вперёд), 

одновременно опуская и поднимая плечи. 
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4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 

(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе. 

1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху; 

2 – вернуться в и.п.; 

3– 4 – тоже в другую сторону. 

2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны. 

1 – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки коснуться пяток; 

2 – и.п.; 

3 – 4 – то же в другую сторону. 

3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа. 

1 – 2 – поднять тело и прогнуться; 

3 – 4 – вернуться в и.п. 

4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью (пальцами левой 

руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки – левый локоть). 

1 – 3 – три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться предплечьями пола как можно 

дальше, ноги в коленях не сгибать; 

4 – вернуться в и.п. 

5. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра упражняет детей в 

равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – «нитка», дети бегут змейкой по залу, с 

окончанием музыки разбегаются на свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный 

солдатик»). 

6.После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и 

дыхание. 

 

Комплекс № 3 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку 

дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. Основная часть. 

1. И.п.: упор присев на степе. 

1 – 2 – ноги поочерёдно (правую, затем левую) отставить назад, упор лежа; 

3 – 4 – поочерёдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки должны быть прямыми, плечи не 

опускать. 

2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок. 

1 – 4 – пружинить на ноге; 

5 – подтянуть левую ногу к степ-платформе, поднять руки верх, потянуться. То же левой 

ногой. 

3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 

4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди, затем поменять ногу. 

5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия 

выполняются в соответствии с текстом) 

Вылез мишка из берлоги, 

Разминает мишка ноги. 
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На носочках он пошёл 

И на пяточках потом. 

На качелях покачался, 

И к лисичке он подкрался: 

«Ты куда бежишь, лисица? 

Солнце село, спать пора, 

Хорошо, что есть нора!» (каждый ребёнок бежит в свою норку – на свой степ). 

6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

Комплекс № 4 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, 

соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро 

работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Ходьба на степе. Руки рисуют поочерёдно большие круги вдоль туловища, пальцы сжаты в 

кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги вдоль туловища. (№ 

1-2 - повторить 3 раза). 

3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки поднимаются вперёд – 

опускаются вниз. 

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – присесть). Кисти рук, 

согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно выполняются хлопки 

прямыми руками перед собой и за спиной. 

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной. (№ 3,4,5,6 – 

повторить 3 раза). 

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая арена. 

Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади в цирке»), затем по сигналу 

переходят на бег с высоким подниманием колен, потом на ходьбу и по остановке музыки 

занимают степ («стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, чем участников игры. 

8. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

Комплекс № 5 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

2. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять обе руки 

вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз). 

3. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с поворотом 
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туловища вправо-влево (5 раз). 

4. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа назад (вперёд), 

одновременно опуская и поднимая плечи. 

5. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 

(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе обхватывать правой рукой левое плечо, левой рукой – 

правое плечо, затем разводить руки в стороны и снова обхватывать плечи (5 – 6 раз). 

2. Шаг на степ со степа; одновременно энергично разгибать вперёд согнутые в локтях руки 

(пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад и выпрямлять в стороны из положения – руки 

перед грудью. 

3. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками круговые движения вперёд и 

назад попеременно и вместе (5 раз). 

4. Шаг со степа на степ чередовать с поворотом корпуса вправо и влево, руки на поясе (5 – 6 

раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза). 

5. Сидя на степе, опираясь сзади руками, поднимать и опускать вытянутые ноги (5 – 6 раз). 

6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, касаясь его лбом 

(можно помогать себе руками). 

7. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками. 

8. Шаг со степа вправо, влево. (№ 5,6,7,8 повторить 2 раза). 

9. Подвижная игра «Физкульт-ура!». Дети переносят степы для игры в разные места, 

расположив их в две шеренги по разные стороны зала. На одной стороне на один степ меньше. 

Самостоятельно становятся туда, где степов больше, по два человека на степ. Это линия 

старта. На противоположной стороне – финиш. Дети говорят: 

Спорт, ребята, очень нужен. 

Мы со спортом крепко дружим, 

Спорт – помощник! Спорт – здоровье! Спорт – игра! Физкульт-ура! 

С окончанием слов участники игры бегут на перегонки на противоположную сторону. 

Проигрывают те, кто не успел занять степ. Побеждают те, кто в числе первых занимает степ. 

10. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

Комплекс № 6 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку 

дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

3. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

4. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть. 

1. И.п.:Стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на месте раскачивать руки 

вперёд-назад с хлопками спереди и сзади (5 раз). 

2. И.п.: основная стойка на степе. Шаг вправо со степа, руки в стороны, вернуться в исходное 

положение; то же влево (по 5 раз). 

3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Повороты вправо и влево со 

свободными движениями рук (5 – 6 раз). 

4. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками (5 – 6 раз). 

5. Сидя на степе скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, касаясь его лбом. 
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6. И.п.: основная стойка на степе. Взмахивать прямой ногой вперёд, делать под ногой хлопок. 

(5 – 6 раз). 

7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой. 

8. Подвижная игра «Скворечники». Занимать место (только в своём) скворечнике (степе), 

можно по сигналу «Скворцы прилетели!». Вылетать из скворечника надо по сигналу «Скворцы 

летят!». Тот, кто займёт степ последним, считается проигравшим. 

9. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

Комплекс № 7 

В хорошо проветренном зале степы расположены в хаотичном порядке. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая кулаки, посмотреть на 

них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками. 

3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперёд-назад с хлопками спереди и 

сзади. 

4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными движениями рук. (В одну и 

другую сторону). 

Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, хлопнуть 

одновременно левой кистью по правому плечу, а правой – по левому плечу. 

2. Шаг со степа в сторону, чередуются с приседанием, поднимая руки вперёд. 

3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над 

головой. 

4. Шаг со степа на степ, поднимая и опуская плечи. 

5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, влево. 

6. И.п.: то же. Взмахнув руками вперёд, быстро встать, вернуться в и.п. 

7. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в стороны, вернуться в 

и.п. 

8. Ходьба на степе, бодро работая руками. 

9. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, тому отдаёт бубен): 

«Бубен, бубен, долгий нос, 

Почём в городе овёс?» 

Две копейки с пятаком, 

Овса Ваня не купил, 

Только лошадь утопил 

Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 

10. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

Комплекс № 8 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку 

дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Наклон головы вправо-влево. 

2. Поднимание плеч вверх-вниз. 
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3. Ходьба обычная на месте, на степе. 

4. Приставной шаг вперёд со степа на пол и обратно на степ. 

5. Приставной шаг назад. 

6. Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п. 

Основная часть. 

1. Правую ногу в сторону, за степ; правую руку в сторону. Левую ногу в сторону, левую руку в 

сторону. Вернуться в и.п. 

2. Правую (левую) ногу вперёд перед степом поставить на носок, правую (левую) руку резко 

вытянуть вперёд. Вернуться в и.п. 

3. То же вправо-влево от степа. Назад от степа. 

4. Правую (левую) ногу поставить резко вперёд; вправо (влево); назад и вернуться в и. п. 

5. Нарисовать правой (левой) ногой полукруг вокруг степа; вернуться в и.п. 

6. Приставной шаг на степе в полуприседанием. 

7. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра упражняет детей в 

равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – «нитка», дети бегут змейкой по залу, с 

окончанием музыки разбегаются на свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный 

солдатик»). 

8. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхании. 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 




