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I. Целевой раздел 

Пояснительная записка 

 Программа дополнительного образования детей разрабатывалась в 

соответствии с Приказом Минобрнауки РФ от 29.088.2013 №1008 Порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам; Концепция развития 

дополнительного образования в РФ (Распоряжение Правительства РФ  № 

1726-Р от 0409.2014); Письмо Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 18 ноября 2015г. № 09-3242 «О направлении рекомендаций по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ»; 

Межведомственную программу развития дополнительного образования 

детей в РФ до 2020г.; Постановление Главного государственного 

санитарного врача РФ от 4 июля 2014 года №41 «Об утверждении СанПиН 

2.4.4.3172-14 «Санитарн-эпидемилогические требования к устройству, 

содержания и организацию режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей».  

Содержание Программы включает дополнительное образование детей 

дошкольного возраста по реализации образовательной области физическое 

развитие. 

Программа «Детский фитнес» является программой физкультурно-

спортивной направленности, предназначена для детей от пяти до семи лет и 

рассчитана на 2 года обучения. «Содержание образовательной области 

«Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у 

детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культуры, 

гармоничное физическое развитие. 

В последнее время отмечается тенденция к использованию 

разнообразных средств физической культуры. В большинстве случаев это 

различные направления оздоровительных видов гимнастики – ритмическая 

гимнастика, аэробика, стретчинг, шейпинг,  суставная и дыхательная 

гимнастика, восточные оздоровительные системы упражнений. Все они 

направлены на оздоровление организма,  повышение функциональных 

возможностей человека. 

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных 

путей укрепления здоровья ребенка, приобщения к здоровому образу жизни 

и увеличения двигательной активности как мощного фактора 

интеллектуального и эмоционального развития человека. 



 
 

С целью совершенствования физического развития и увеличения 

двигательной активности  детей дошкольного  возраста мною разработана 

программа кружка «Детский фитнес». 

Детский фитнес состоит в основном из простых упражнений,  подвижных 

игр,  с  использованием разнообразного спортивного инвентаря: мячей 

(больших, маленьких),  гантели, гимнастических палок, фитбол- мяч, степ -

платформ. Упражнения в целом направлены на развитие всех физических 

качеств ребенка: гибкость, растяжка, сила, быстрота. Используются 

специальные упражнения для укрепления мышц пресса, ног, рук, спины. 

Занятия по детскому фитнесу, кроме развития детского организма и   

укрепления здоровья,  способствуют  подготовке ребенка к школе, к 

занятиям в спортивных кружках. Фитнес формирует у ребенка большой запас 

двигательных умений и навыков, развивает и совершенствует все физические 

качества, данные ему от природы, в группе дети учатся общаться друг с 

другом, переживать спортивные неудачи и радоваться вместе победам, и 

конечно же, занятия по фитнесу под веселые детские песни  улучшают 

настроение, общее физическое и эмоциональное состояние  ребёнка. 

Использование танцевальных движений, различных танцевальных                                                                                                                                                                                         

стилей в оздоровительной тренировке детей позволяют решать задачи 

развития координации движений ритмики и музыкального слуха. 

Движения под музыку,  подобранные в соответствии с возрастом, 

повышают эмоциональный фон занятий, нравятся и детям и родителям. 

Несомненным плюсом детского фитнеса является и то, что эта форма 

физических нагрузок является менее травматичной (т.е. более безопасной), 

чем профессиональные тренировки в секциях любого из «настоящих» видов 

спорта.  

 

Цели и задачи реализации программы 

Цель: укрепление здоровья детей через повышение сопротивляемости 

организма. 

Задачи: 

I. Развивающие задачи 

1. Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного 

аппарата. 

2. Гармонично развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, 

быстроту. 

3. Содействовать развитию координационных способностей, функции 

равновесия, вестибулярной устойчивости. 

4. Формировать и закреплять навык правильной осанки. 



 
 

5. Содействовать профилактике плоскостопия. 

6. Содействовать развитию и функциональному совершенствованию 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем организма. 

7. Способствовать повышению физической работоспособности 

занимающихся. 

8. Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной 

активности. 

9. Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, 

внимания, умения согласовывать движения с музыкой. 

II. Образовательные задачи 

1. Обеспечить занимающихся знаниями о влиянии занятий детским фитнесом 

на организм, понятии здорового образа жизни, правилах техники 

безопасности на занятиях детским фитнесом, профилактике травматизма. 

2. Формировать знания, умения и навыки, необходимые для обеспечения 

жизнидеятельности в разнообразных условиях жизни, обогащать 

двигательный опыт. 

3. Формировать навыки выразительности, пластичности танцевальных 

движений. 

4. Расширять кругозор в области физической культуры, способствовать 

развитию интереса и потребности к занятиям физическими упражнениями. 

III. Воспитательные задачи 

1. Воспитывать умение эмоционального самовыражения, раскрепощенности 

и творчества в движениях. 

2. Содействовать формированию коммуникативных умений (лидерства, 

инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи). 

3. Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели. 

4. Прививать навыки личной и общественной гигиены (самообслуживание, 

соблюдение чистоты). 

Возрастные особенности детей дошкольного возраста (5-7лет) 

Дети  от 5 до 6 лет 

Продолжается процесс окостенения скелета ребенка. Дошкольник 

более совершенно овладевает различными видами движений. Тело 

приобретает заметную устойчивость. 

Дети к 6 годам уже могут совершать пешие прогулки, но на небольшие 

расстояния. 

Шестилетние дети значительно точнее выбирают движения, которые 

им надо выполнить. У них обычно отсутствуют лишние движения, которые 

наблюдаются у детей 3-5 лет. В период с 5 до 6 лет ребенок постепенно 

начинает адекватно оценивать результаты своего участия в играх 



 
 

соревновательного характера. Удовлетворение полученным результатом к 6 

годам начинает доставлять ребенку радость, способствует эмоциональному 

благополучию и поддерживает положительное отношение к себе («я 

хороший, ловкий» и т.д.). Уже начинают наблюдаться различия в движениях 

мальчиков и девочек (у мальчиков - более прерывистые, у девочек - мягкие, 

плавные). К 6 годам совершенствуется развитие мелкой моторики пальцев 

рук. Некоторые дети могут продеть шнурок в ботинок и завязать бантиком. 

В старшем возрасте продолжают совершенствоваться культурно-

гигиенические навыки: умеет одеться в соответствии с условиями погоды, 

выполняет основные правила личной гигиены, соблюдает правила приема 

пищи, проявляет навыки самостоятельности. 

Полезные привычки способствуют усвоению основ здорового образа 

жизни. 

Дети от 6 до 7 лет 

Возрастной период от 5 до 7 лет называются периодом «первого 

вытяжения»; за один год ребенок может вырасти до 7 - 10 см. Средний рост в 

5 лет составляет 106-107 см, а масса тела -17-18 кг. На протяжении шестого 

года жизни средняя прибавка массы тела в месяц - 200г, а роста - 0,5см. 

1. Опорно-двигательный аппарат. Развитие опорно-двигательной 

системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребенка к 5-6 

годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по 

размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы развития не 

одинаковы. 

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с 3-4 

лет и к 6 годам не окончено, что необходимо учитывать при проведении 

занятий по физической культуре. 

Позвоночный столб ребенка 5 -7 лет чувствителен к деформирующим 

воздействиям. Скелетная мускулатура характеризируется слабым развитием 

сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, при неблагоприятных 

условиях осанка ребенка нарушается: может появиться вздутый или 

отвислый живот, плоскостопие, у мальчиков может образоваться грыжа. 

У детей 5-7 лет наблюдается незавершенность стопы. В связи с этим 

необходимо предупреждать появление у детей плоскостопия, причиной 

которого могут стать обувь большого, чем нужно, размера, излишняя масса 

тела, перенесенные заболевания. 

В развитии мышц выделяют несколько этапов, среди которых - возраст 

6 лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и 

конечностей, но по- прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. 



 
 

Основной проявления двигательной деятельности является развитие 

устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия 

проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы 

тела и площади опоры. При выполнении упражнений на равновесие девочки 

имеют некоторые преимущество перед мальчиками. 

2. Органы дыхания. Жизненная емкость легких в среднем составляет 

110-1200 кубических см, но она зависит и от многих факторов: длины тела, 

типа дыхания и др. Максимальная вентиляция легких к шести годам 

составляет примерно дц в кубе воздуха в минуту. Число дыханий в минуту в 

среднем - 25. При выполнении гимнастических упражнений она 

увеличивается в 2-7 раз, а при беге - еще больше. 

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько 

велика, что врачи и физиологи период от 5 до 7 лет называют «возрастом 

двигательной расточительности». 

3. Сердечнососудистая система. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у ребенка увеличиваются 

в 4 раза. Интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс 

продолжается на протяжении всего дошкольного возраста. 

В первые годы жизни пульс ребенка неустойчив и не всегда ритмичен. 

Средняя его частота к 6-7 годам составляет 92-95 ударов в минуту. К 7-8 

годам развитие нервного аппарата, регулирующего сердечную деятельность, 

в основном заканчивается, и работа сердца становится более ритмичной. 

4. Высшая нервная деятельность. Развитие центральной нервной 

системы характеризуется ускоренным формированием 

морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего 

ребенка составляет уже более 90 процентов размера коры головного мозга 

взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга; дети осознают 

последовательность событий, понимают сложные обобщения. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение и 

особенно торможение, и несколько легче формируются все виды условного 

торможения. 

У детей 5-6 лет динамические стереотипы, составляющие 

биологическую основу навыков и привычек, формируются достаточно 

быстро, но перестройка их затруднена, что свидетельствует о недостаточной 

подвижности нервных процессов. 

Принципы и подходы к реализации программы 

Детский  фитнес - в отличие от физической культуры - это синтез элементов 

физических упражнений спортивной и художественной гимнастики, 



 
 

подвижных игр и аэробики с применением яркого, красочного спортивно-

игрового оборудования под музыкальное сопровождение, что придаёт 

занятиям зрелищность  и особую выразительность. В отличие от спортивной 

аэробики фитнес - допускает использование элементов различных видов 

спорта. 

Особенность и новизна программы: использование нетрадиционного 

оборудования (степ-платформ), которые помогают детям с интересом 

освоить используемый на занятиях материал. 

Детей,  занимающихся в группе, не более 10-15 человек. Как правило, для 

детей используется игровая форма обучения – это помогает ребятам 

полностью расслабиться и с удовольствием выполнять требования педагога. 

Всего занятие идет 30 минут, в соответствии и ФГОС и нормами СаНПИНа. 

Занятие проводится два раза в неделю; во время проведения диагностики 

добавляется ещё один час. 

Распределение занятий по кварталам. 

1 этап сентябрь октябрь ноябрь 

Количество 

занятий 

8 8 9 

II этап декабрь январь февраль 

Количество 

занятий 

8 7 8 

III этап март апрель май 

Количество 

занятий 

8 8 8 

 

Программа рассчитана на 2-летнее обучение и предусматривает 2 этапа: 

I этап- подготовительный (первый год обучения, дети 5-6 лет) 

II этап- основной (второй год обучения, дети 6-7 лет). 

Каждое занятие имеет следующую структуру: 

-подготовительная часть- построение детей, их настрой на занятие, комплекс 

ОРУ и подвижную игру для поднятия эмоционального состояния; 

-основная часть - упражнения аэробики, художественной гимнастики, 

фитбол-гимнастики, упражнения на степ-платформе, с лентами, подвижные 

игры,  

- заключительная часть -  стретчинг и игры для развития внимания 

направленные на снятия нервного и физического напряжения. Занятия 

проводятся в зале. Необходимыми условиями проведения должны быть 

достаточная  возможность частого проветривания помещения. В наличии 



 
 

должны быть гимнастические маты, музыкальный центр, предметы для 

гимнастики, мячи фитболы, степ-платформы.  

Для проведения занятий детским фитнесом каждому ребёнку необходимо 

иметь  спортивную форму. 

Предполагаемый результат: 

 

 владеет танцевальными комбинациями и упражнениями;   

 знает связки и блоки с использованием основных движений в 

танцевальном стиле; 

 владеет техникой основных базовых танцевальных шагов; 

 самостоятельно изменяет движения в соответствии со сменой темпа 

музыки; 

 развита координации движений рук и ног, быстрота реакции. 

 

Формы подведения итогов:  

Показательные выступления совместно с родительским клубом «Здоровая 

семья»  2 раза в год (декабрь, май). 

диагностика - 2 раза в год (январь, май) 

Оценка уровня развития: 

3балла: ребенок при показе правильно выполняет упражнения, знает их 

последовательность; движения четкие и правильные; движения рук и ног 

скоординированы; развито чувство равновесия; изменяет движения в 

соответствии со сменой темпа музыки; проявляет самостоятельность и 

творчество (эмоции) при выполнении упражнений;  

 

2 балла: ребенок требует повтора показа  упражнений несколько раз, 

делает ошибки в последовательности упражнений; движения 

недостаточно четкие; делает ошибки в координации рук и ног; иногда 

теряет чувство равновесия; иногда изменяет движения в соответствии со 

сменой темпа музыки;  иногда проявляет самостоятельность и творчество 

(эмоции) при выполнении упражнений; 

 

1 балл: ребенок выполняет движения только с помощью взрослого; 

координация движений рук и ног нарушена; не развито чувство 

равновесия; не изменяет движения в соответствии со сменой темпа 

музыки;  не проявляет самостоятельность и творчество (эмоции) при 

выполнении упражнений;  

 

Ранжирование успехов воспитанников: 

 высокий уровень:  21 - 18 баллов 

 средний уровень: 17 - 11 баллов 

 низкий уровень: 10 - 7 баллов  

 

 



 
 

Перечень учебно – методического обеспечения 

Спортивное оборудование: 

1. Спортивный зал; 

2. Спортивные коврики по количеству детей; 

3. Гимнастические маты; 

4. Степ-платформы по количеству детей; 

5. Фитбол мячи по количеству детей. 

Вспомогательное оборудование: 

1. Музыкальный центр; 

2. Аудио-файлы для музыкального оформления занятий; 

3. Комплексы упражнений; 

4. Костюмы для выступлений; 

5. Вспомогательное оборудование для оснащения мест хранения 

спортивного инвентаря. 



 
 

I год обучения. 

Учебно-тематический план работы 

М
е
с
я

ц
 

 

Тема, вид 

ОД 

 

Задачи 

Всего 

часов 

 

Оборудова

ние 

с
е
н

т
я

б
р

ь
 

 
1
.К

л
а
с
с
и

ч
е
с
к

а
я

 

а
эр

о
б

и
к

а
 

«
В

ес
ел

ы
е 

р
и

тм
ы

»
 - ознакомление с общей структурой и содержанием занятия  

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом 

ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения 

танцевального характера. 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, 

умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- совершенствование защитных сил организма. 

 

5ч. Муз.центр, 

коврики 

маты. 

о
к

т
я

б
р

ь
 

2
.Ф

и
т
б
о
л

 

а
эр

о
б

и
к

а
 

«
П

о
п

р
ы

гу
н

ч
и

к
и

»
 - ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

4 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты, 

фитбол 

мячи. 

н
о
я

б
р

ь
 

3
.Т

а
н

ц
е
в

а
л

ь
а

я
 

а
эр

о
б

и
к

а
 

«
Р

у
сс

к
и

й
 b

it
»

 

- освоение техники основных базовых танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в 

танцевальном стиле; 

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки; 

- развивать мышцы шеи, ног; плавность движений; 

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера; 

 

3 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты. 



 
 

д
е
к

а
б

р
ь

 

4
.С

т
е
п

-а
эр

о
б
и

к
а

  

«
Т

о
п

ай
 н

о
ж

к
а»

 

 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия степ-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на степ-

досках; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

5 ч Муз.центр, 

коврики 

маты, степ-

платформы. 

я
н

в
а
р

ь
 

5
.К

л
а
с
с
и

ч
е
с
к

а
я

 

а
эр

о
б

и
к

а
 

«
О

тв
аж

н
ы

е 
м

о
р
я
к
и

»
 

 

-развитие чувства ритма, координации, точности, выразительности исполнения 

движений, двигательной памяти и произвольного внимания, быстроты реакции, 

обогащение двигательного опыта; 

-освоения упражнений общего воздействия; упражнения танцевального характера; 

-умение сочетать движения с музыкой и словом; 

-учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса.  

 

3ч. Магнитофо

н, коврики 

маты. 

ф
ев

р
а

л
ь

 

6
.Ф

и
т
б

о
л

 

а
эр

о
б

и
к

а
 

«
П

р
ы

г-
ск

о
к
 

к
о

м
ан

д
а»

 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой ; 

- изучение комбинаций и упражнений на фитболах; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- освоение техники упражнений для развития силы мышц плечевого пояса и спины. 

 

4 ч. Магнитофо

н, маты, 

фитбол 

мячи. 

м
а
р

т
 

7
.Т

а
н

ц
е
в

а
л

ь
н

а
я

 

а
эр

о
б

и
к

а
 

«
Н

ар
о
д

н
ы

й
 m

ix
»

 - освоение техники основных базовых танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в 

танцевальном стиле; 

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки; 

- формировать умение выполнять прямой галоп, прыжки; 

- развивать мышцы плечевого пояса, плеч, ног;  

- развивать чувства ритма, координации движений, образного мышления. 

 

5 ч. Магнитофо

н, коврики 

маты. 



 
 

а
п

р
е
л

ь
 

8
.С

т
е
п

-а
эр

о
б
и

к
а

 

«
З

аг
ад

о
ч

н
ы

е 
ш

аг
и

»
 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия степ-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на степ-

досках; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

4 ч. Магнитофо

н, коврики, 

маты, степ-

платформы. 

м
а
й

 

 П
о
д

г
о
т
о
в

к
а
 к

 

и
т
о
г
о

в
о
м

у
 

за
н

я
т
и

ю
. 

- повторение  комбинаций и упражнений на фитболах; 

- повторение комбинаций степ-аэробики; 

- повторение комбинаций танцевальной аэробики; 

- совершенствование координации движений и чувства ритма; 

 

3ч. Муз.центр. 

коврики 

маты, степ-

платформы, 

фитбол 

мячи. 

м
а

й
 

 
И

т
о

г
о

в
о

е
 з

а
н

я
т
и

е
 - Умение передавать в движении характер музыки; 

-  умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- освоение техники упражнений для развития силы мышц живота, спины и ног; 

- освоение техники различные видов прыжков; 

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом 

ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами;  

 

1ч. Муз.центр. 

коврики 

маты, степ-

платформы, 

фитбол 

мячи. 

  

Всего 37 

часов 

 



 
 

Содержание программы 

 

1. Классическая - аэробика  «Весёлые ритмы» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: марш, «пружинка», «бодрый 

шаг», приставной шаг, махи ногами;  

Разминка под музыку «Барбарики»;   

Разучивание ритмической композиции  «Веселые ритмы»   под музыку «harris 

__ford_vs_gordon__doyle_feat_lisah_das_geht_boom_shag_ragga_radio_edit_(zv

ukoff.ru)»;  

Стретчинг: упражнения для гибкости спины. Релаксация и самомассаж. Под 

звуки природы Zvuki_prirody-Ruchej_Muzyka_dlya_Relaksacii. 

 

2. Фитбол-аэробика «Попрыгунчики» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: марш, «бодрый шаг», 

приставной шаг, прыжки, выпады, махи ногами;   

Разминка под музыку «Барбарики»; 

Разучивание ритмической композиции «Попрыгунчики» «Dlya+detey+-

+Veselaya+Muzyka._(mp3top100.net)»;  

Стретчинг: упражнения для растягивания ягодичных мышц, приводящих и 

отводящих мышц бедра; Релаксация и самомассаж: сидя на фитболе поглажи-

вание рук, ног с расслаблением в конце под звуки природы «релаксация пение 

птиц медленная музыка». 

 

3. Танцевальная аэробика «Русский bit». 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: шаги вперед, назад, в сторону; 

плавные движения рук, движения русского народного танца. 

Разминка под музыку «Барбарики»; 

Разучивание ритмической композиции «Русский bit» «Orkestr-narodnyh-

instrumentov-Russkaya-bystraya-kadril_(mp3keks.com)»;  



 
 

Стретчинг: медленное круг.движ.головой; растягивание внутр. мышц бедра 

под музыку Orkestr-narodnyh-instrumentov-Berezka(mp3keks.com);  

Релаксация и самомассаж под звуки природы  Zvuki_prirody-

Ruchej_Muzyka_dlya_Relaksacii. 

 

4. Степ-аэробика «Топай ножка» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера; 

основные шаги степ-аэробики;  

Разминка под музыку «Барбарики»;  

Разучивание ритмической композиции «Топай ножка» под музыку «Илона, 

франц»;  

Стретчинг: упражнения для подвижности лучезапястного сустава, для мышц 

боковой части туловища; Релаксация и самомассаж  под звуки природы 

«Zvuki_prirody-Zvuki_tropicheskogo_lesa_posle_dozhdya». 

 

5. Классическая - аэробика «Отважные моряки» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки:  ходьба, подскоки, махи руками 

и ногами из разных положений;  

Разминка под музыку «Барбарики»;  

Разучивание ритмической композиции «Отважные моряки» под музыку 

«Яблочко»;  

Стретчинг: упражнения для мышц боковой части туловища; Релаксация и 

самомассаж:  Zvuki_Prirody._Muzyka_Morya... 

 

6. Фитбол-аэробика «Прыг-скок команда» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые упражнения, подъём 

колена вверх, «пружинка», приставной шаг, прыжки, выпады;  

Разминка под музыку «Барбарики»;  

Разучивание ритмической композиции «Прыг-скок команда» под музыку 

«Besheniy_lyagushonok-Drin-_din-diridin»;  



 
 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц живота, для гибкости спины 

под музыку. Релаксация и самомассаж: сидя на фитболе поглаживание рук, 

ног под звуки природы  «релаксация пение птиц медленная музыка». 

 

7. Танцевальная аэробика «Народный mix»  

Объяснение, показ под музыку и без музыки: основные шаги русского 

народного танца;   

Разминка под музыку «Барбарики»;   

Разучивание ритмической композиции «Танцевальный  mix» под музыку ; 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц спины и боковой части 

туловища; Релаксация и самомассаж под музыку «Sacred Earth Muzyka dlya 

nastoyaschego rasslableniya Yogi  (mp3top100.net)». 

 

8. Степ-аэробика «Загадочные шаги» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, 

основные шаги степ-аэробики; 

Разминка под музыку «Барбарики»;  

Разучивание спорт. музыкально-ритмической композиции  

«Загадочные шаги» под музыку «Chris_Parker_-

_Symphony_2011_skripichnaya_tantsevalnaya_muzika__(get-tune.net)»;  

Стретчинг: упражнения для подвижности лучезапястного сустава, для мышц 

плечевого пояса; Релаксация и самомассаж: поглаживание отдельных частей 

тела  под звуки природы  Zvuki_prirody-Pticy_sverchki. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

III Организационный раздел 

3.1 Общая структура образовательной деятельности 

Ч
а
с
т
ь

 

за
н

я
т
и

я
 

Направленность и 

продолжительность 

части занятия 

Основные упражнения Указания 

1
.П

о
д
г
о
т
о

в
и

т
е
л

ь
н

а
я

 1.Разминка  5-10 мин. Повороты головы, наклоны, круговые движения 

плечами, выставление ноги на носок, движение 

стопой; полуприседы, выпады, движение 

туловищем, варианты шагов на месте и с 

перемещениями в сочетании с движениями руками. 

Рекомендуется использовать низкий или 

средний темп движений, с небольшой 

амплитудой;  

Стретчинг- 

упражнения на 

растяжку. 

Растягивание мышц голени, передней и задней 

поверхности бедра, поясницы. 

Выполнять в медленном и среднем 

темпе в положении стоя, с опорой 

руками о бёдра, без использования 

махов и пружинящих движений. 

2
.О

сн
о

в
н

а
я

 

2.Аэробная часть  

 20-25 мин. 

Базовые элементы и усложнения движений, 

варианты ходьбы, танцевальные комбинации, бег, 

прыжки в сочетании с движениями рук. 

Разучивание танцевальных соединений 

в среднем темпе на месте и с 

передвижениями с постепенным 

увеличением нагрузки, амплитуды и 

интенсивности движений. 

 

 

3
.З

а
к

л
ю

ч
и

т
е
л

ь
н

а
я

 «Заминка» и 

«релаксация»  

 2-5 мин. 

Растягивание мышц передней, задней и внутренней 

поверхностей бедра, голеней, мышц груди, рук и 

плечевого пояса. 

В разных исходных положениях, 

медленно, с фиксацией поз и 

последующим расслаблением. 



 
 

3.2 Основные направления оздоровительной аэробики в детском саду: 

- Классическая  аэробика – это некий синтез общеразвивающих и 

гимнастических упражнений, бега, подскоков, скачков, выполняемых без 

пауз отдыха (поточным методом) под музыкальное сопровождение. 

Овладение техникой базовых шагов. Освоения упражнений общего 

воздействия, с повышенными энергозатратами: интенсивные упражнения в 

устойчивом ритме (под музыку) с движениями рук, туловищем, ногами; 

упражнения танцевального характера. Овладения  и освоение техникой 

составления связок и кобинаций; указаниями, командами и символами – 

жестами, используемыми в аэробике. 

 

- Танцевальная аэробика – оздоровительная аэробика, аэробная часть 

занятий которой представляет собой танцевальные движения на основе 

базовых шагов.  Овладения широким диапазоном танцевальных средств; 

освоение техники основных базовых танцевальных шагов. Разучивание 

связок, блоков и программ с использованием основных движений в 

танцевальном стиле.   

 

- Фитбол – аэробика.  Фитбол (большой гимнастический мяч) - не только 

забавная игрушка, это еще и достаточно эффективный тренажер. Главная 

функция фитбола - разгрузить суставы, когда это необходимо. Гимнастика на 

фитболе - эта щадящая, но эффективная аэробика, на занятиях по которой 

происходит освоение и овладение техникой базовых шагов, связок, 

комбинаций с использованием этого чудо-мяча для развития всех групп 

мышц. Совершенствование координации движений и чувства равновесия. 

 

 Степ-аэробика - это ритмичные движения вверх, вниз  по специальной 

доске (платформе), высота которой может меняться в зависимости от уровня 

сложности упражнения. Однако в ДОУ высота степ – доски постоянна. Степ 

– аэробика развивает подвижность в суставах, формирует свод стопы, 

тренирует равновесие.   

 

- Стретчинг ( «растягивание»). Освоение и овладение упражнениями на 

растяжку, повышающие эластичность сухожилий и соединительных тканей, 

позволяющие увеличить амплитуду движений. Ознакомление с релаксацией 

на занятиях оздоровительной аэробикой. 

 

 

 

 



 
 

3.3 Содержание образовательной деятельности 

Двигательные упражнения 

Классическая аэробика  и степ-аэробика объединены использованием 

основных двигательных упражнений. В степ-аэробике движения 

усложняются использованием степ-платформы. 

Овладение техникой базовых шагов: 

1. Марш - ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по диагонали. 

Ходьба с пружинным движением; с поворотом на право (налево), 

кругом, полный круг; 

2. Приставной шаг (степ тач – step tach)- приставные шаги в сторону, 

по диагонали, зигзагом, по квадрату. Приставные шаги с поворотом 

направо, налево, кругом. 

3. V – шаг (ви-степ – v-step)- шаг правой вперед - в сторону (или назад – 

в сторону), то же левой, шагом правой, левой, вернуться в и.п.; 

4.  Открытый шаг (оупен степ - open step)- стойка ноги врозь, перенос 

тяжести тела с одной ноги на другую; 

5. Подъём колена вверх (knee up, knee lift)- сгибание ноги вперёд, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или 

выше; 

6. Махи ногами (кик -kick)- махи ногами вперед, в сторону, назад, по 

диагонали. Махи, сгибая, разгибая ногу (kick) вперед, в сторону. Махи 

согнутой ногой назад (kirt); 

7. Выпад (lunge)- выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. Одна 

нога перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется 

одинаково на обе ноги; 

8. Скрестный шаг (cross step)- скрестный шаг с перемещением вперед. 

Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг; 

9.  Выставление ноги на пятку (heei toch), на носок (toe touch), 

выставление ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, 

скрестно, с поворотом; 

10.  Бег на месте с продвижением в различных направлениях; 

11.  Маятник - прыжком смена положения ног; 

12.  Подскок - шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг 

начинать с левой ноги; 

13.  «Скип» (skip)- подскок на одной ноге, другая нога сгибается в 

коленном суставе почти до касания ягодицы, далее, выполняя второй 

подскок на опорной ноге, выпрямить ногу вперед под углом 30-40 

градусов. 

 



 
 

Фитбол-аэробика 

Освоение техники базовых шагов: 

1. Приставной шаг (step-touch). И.п.- сидя на фитболе, ноги вместе, 

колени над стопами, угол между туловищем, бедрами и коленями 

составляет 90-100 градусов. Приставные шаги в сторону, по квадрату, с 

поворотом направо, налево, кругом; 

2. Шаг-касание (touch-step). И.п.- то же, отведение ноги в сторону 

(вперед) – на носок; 

3. Марш (march). И.п.- то же, ходьба на месте с продвижением вперед, 

назад, по диагонали, ходьба с пружинным движением. Ходьба с 

поворотом направо (налево), кругом, полный круг; 

4. Твист (twist). И.п.- то же, прыжки на двух ногах со скручиванием 

бедер; 

5. Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach). И.п.- то же, прыжок ноги 

врозь-вместе; 

6. Махи ногами (kick). И.п.- то же, сгибание ноги вперед, в сторону, по 

диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше; 

7. Подъём колена вверх (knee up, kneelift). Сгибание ноги вперед, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или 

выше. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Танцевальная аэробика 

Освоение техники основных базовых танцевальных шагов: 

1. Шаг вперед, назад – шаг правой (левой) вперед, левая (правая) 

приставляется к правой (левой), но стопы остаются на расстоянии. 

Особенность техники – небольшие пружинные движения ногами; 

2. Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) 

приставляется с переносом тяжести тела на нее, возможно 

многократное выполнение в одну сторону, с изменением направления, 

с выполнением полуприседа, с подпружиниванием коленями внутрь – 

наружу; 

3. «Тач» вперед-назад – выставление правой ноги вперед на носок (или 

пятку), приставить правую к левой, перенося тяжесть тела на нее, 

выставить левую назад на носок; 

4. Скользящие шаги – выполняются на месте с продвижением вперед, 

назад, с поворотом; 

5. «Моталочка» - махи вперед,  назад в прыжке со сменой ног; 

6. Прыжки на двух ногах – вертикальный прыжок толчком с двух ног с 

поджатыми ногами и приземлением на две ноги; 

7. «Ковырялочка» - выставление ноги в сторону на носок, на каблук и 

тройной притоп, и все с другой ноги; 

8. «Дробные выстукивания» - продвижение в любом направлении 

пристукивая обеими ногами по-очереди в полуприседе.  
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Приложения 1: Диагностика. 

Гибкости 

Методика:  

Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке: Ребёнок 

становится на гимнастическую скамейку (поверхность скамейки 

соответствует нулевой отметки). Наклониться вниз, стараясь не сгибать 

колени. По линейке установленной перпендикулярно скамье, записать тот 

уровень, до которого дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не 

дотягивается до нулевой отметки (поверхности скамьи), то результат 

засчитывается со знаком минус. Во время выполнения данного теста можно 

использовать игровой момент “достань игрушку”. 

Наклон вперёд из положения сидя на полу: На полу мелом наносится 

линия А-Б, а от её середины - перпендикулярная линия, которую размечают 

через 1см. Ребёнок садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. 

Расстояние между пятками-20-30см., ступни вертикальны. Выполняется три 

разминочных наклона, и затем четвёртый, зачётный. Результат определяют 

по касанию цифровой отметки кончиками пальцев соединенных рук. 

Статическое равновесие: стоя на носках с закрытыми глазами-10с-

старшая группа; стоя на одной ноге, стопа другой - на колени опорной ноги-

10с-подготовительная группа. 

Быстрота - способность выполнять двигательные действия в 

минимальный срок. Быстрота определяется скоростью реакции на сигнал и 

частотой многократно повторяющихся действий. 

Цель: Определить скоростные качества в беге на 30 м. с высокого старта. 

Методика: В забеге участвуют не менее двух человек. По команде “На 

старт!” участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. 

По команде “Внимание!” наклоняются вперёд и по команде “Марш!” бегут к 

линии финиша по своей дорожке. Фиксируется лучший результат. 

Скоростно-силовые способности, являются соединением силовых и 

скоростных способностей. В основе их лежит функциональные свойства 

мышечной и других систем, позволяющие совершать действия, в которых 

наряду со значительной механической силой требуется и значительная 

быстрота движений. 

Цель: Определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

Методика: Ребёнок встаёт у линии старта, отталкивается двумя ногами, 

делая интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние в 

прыжковую яму. При приземлении нельзя опираться сзади руками. 

Расстояние измеряется от линии до пятки сзади стоящей ноги. Записывается 

лучший результат. 

Тест на определение силовых способностей: 

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление и противостоять 

ему за счёт мышечных усилий. 



 
 

Цель: Определить силу в подтягивание на перекладине из виса хватом 

сверху у мальчиков, из виса лёжа на подвесной перекладине (до 80см.) у 

девочек школьного возраста; метание мешочков у детей (150-200гр.) 

дошкольного возраста. 

Методика: По команде “Начинай!” производят подтягивание до уровня 

подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без рывков. При 

выгибании тела, сгибании ног в коленях попытка не засчитывается. 

Количество правильных выполнений идёт в зачёт. Девочки подтягиваются, 

не отрывая ног от пола. 

Метание мяча правой (левой) рукой способом “из-за спины через плечо”. 

Встать за контрольную линию, бросить мяч как можно дальше. 

Засчитывается самый лучший бросок 

Для точности диагностического исследования используется 

индивидуальная для каждого ребенка карта. 

 

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ КАРТА  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ РЕБЁНКА. 

 

Ф. И. ребёнка___________________________________________________ 

 

   

Возраст, вес, рост.   

Группа здоровья   

Скоростные 

способности. Бег на 30 

м., сек 

  

Силовые способности. 

Метание Мешочка 

(150-200г),м. 

Подтягивание, раз. 

  

Скоростно-силовые 

способности. Прыжок в 

длину с места, см. 

  

Гибкость: наклон 

вперёд, см. 

  

Статическое 

равновесие. 

  

Уровень физической 

подготовленности  

  

 

Уровень двигательных качеств оценивается  в цифровых показателях, а 

степень сформированности двигательных навыков – в баллах: 

3 балла – высокий уровень навыка – правильно выполняются все основные 

элементы движения; 



 
 

2 балла – средний уровень навыка – справляется с большинством 

элементов техники, допуская некоторые ошибки; 

1 балл  - низкий уровень навыка – имеют место значительные ошибки при 

выполнении элементов. 

Анализ результатов   развития двигательных качеств детей по итогам 

занятия кружка «Детский  фитнес» отражен в сводной таблице                                                                                  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

Приложение №2 

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплекс упражнений  

степ – аэробики в детском саду 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

Степ - аэробика   имеет   физкультурно-спортивную  направленность и  

рассчитана на детей старшего дошкольного возраста 6 – 7 лет.  

Цель степ - аэробики: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости 

организма. Все комплексы степ - аэробики носят оздоровительно-тренирующий 

характер.  

Методические рекомендации. 

Содержание занятий степ-аэробикой учитывает морфофункциональные 

особенности дошкольников, уровень их физической подготовленности и 

развития, соблюдаются основные физиологические принципы: 

- рациональный подбор упражнений; 

- равномерное распределение нагрузки на организм; 

- постепенное увеличение объёма и интенсивности нагрузки. 

Упражнения для степ-аэробики носят преимущественно циклический 

характер (в основном, это ходьба), вызывают активную деятельность органов 

кровообращения и дыхания, усиливают обменные процессы, простые по своей 

двигательной структуре и доступные детям. 

Каждый комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной 

части. Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку 

его к главной физической нагрузке. Упражнения выполняются с небольшой 

амплитудой. Заканчивается комплекс степ-эаробики упражнениями на дыхание и 

расслабление,  выполняемые в медленном темпе. 

Во время занятий степ-аэробикой следует постоянно напоминать детям об 

осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные эмоции. 

При распределении упражнений необходимо правильно дозировать 

физическую нагрузку, т.е. частота сердечных сокращений не должна превышать 

150 – 160 уд./мин. 

Занятия степ аэробикой обязательно сопровождаются бодрой ритмичной 

музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение. 

Один комплекс степ-аэробики  выполняется детьми в течение одного месяца; 

некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, 

усложняться. 

Для занятий степ – аэробикой необходимо рекомендовать родителям 

приобрести для детей устойчивые кроссовки, которые крепко держаться на ноге 

ребёнка. Нельзя заниматься на степе босиком или в обуви с мягкой подошвой, так 

как это может привести к повреждению ступни или вывиха лодыжки. 

Комплексы упражнений рассчитаны на детей 6 – 7 лет. Один комплекс степ-

аэробики  выполняется детьми в течение одного месяца,  некоторые упражнения, 

по мере их усвоения, могут видоизменяться, усложняться. 

Занятия проводятся  в спортивном  зале. 

 



 
 

 

 

 

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. 

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. 

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 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. 

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. 

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 дыхание. 

 

Ожидаемые результаты: 

- укрепление и повышение здоровья детей; 

     - улучшение координации движений, устойчивого равновесия; 

- повышение  уровня физических качеств; 

- сформированность устойчивого интереса к здоровому образу жизни, 

спорту и занятиям степ-аэробикой. 

 

 

 

 

 



 
 

  

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 


	Цели и задачи реализации программы

