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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1.  Пояснительная записка 

Дополнительная образовательная программа физкультурно-

спортивного направления «Веселые ступеньки» (далее – программа) 

направлена на создание  условий  для  формирования  у  детей  дошкольного  

возраста потребности в двигательной активности средствами степ – аэробики. 

Данная образовательная программа разработана в соответствии с 

Основной образовательной программой Муниципального бюджетного 

дошкольного образовательного учреждения «Детский сад № 3 «Юля» 

г.Феодосии Республики Крым  

В настоящее время проблема оздоровления детей дошкольного возраста 

имеет центральное место в современном обществе. Именно в этот период 

закладывается фундамент здоровья ребенка, происходит его интенсивный 

рост и развитие, формируются основные движения, осанка, а также 

необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые физические 

качества, вырабатываются черты характера, без которых невозможен 

здоровый образ жизни. 

Однако состояние здоровья детей сегодня далеко не соответствует ни 

потребностям, ни потенциальным возможностям современного общества. 

Заболеваемость детей, посещающих детские сады, продолжает оставаться 

высокой.  

Нормальное психофизическое развитие старшего дошкольника и 

последующее сохранение его здоровья зависят от уровня двигательной 

активности, потребность в которой для дошкольника является естественной. 

Потребность в движении, повышенная двигательная активность – наиболее 

важные биологические особенности детского организма.  

По степени влияния на детский организм все виды оздоровительной 

физической культуры (в зависимости от структуры движений) можно 

разделить на две большие группы: упражнения циклического и ациклического 

характера.  

Циклические упражнения – это такие двигательные акты, в которых 

длительное время постоянно повторяется один и тот же законченный 

двигательный цикл. К ним относятся ходьба, бег, езда на велосипеде, 

плавание.  

 В ациклических упражнениях структура движений не имеет 

стереотипного цикла и изменяется в ходе их выполнения. К ним относятся 

гимнастические и силовые упражнения, прыжки, метания, подвижные игры. 

Ациклические упражнения оказывают преимущественное влияние на 

функции опорно-двигательного аппарата, в результате чего повышаются сила 

мышц, быстрота реакции, гибкость и подвижность в суставах, лабильность 

нервно-мышечного аппарата. К видам с преимущественным использованием 

ациклических упражнений можно отнести утреннюю гимнастику, 

ритмическую гимнастику, аэробику и степ аэробику.  

Утренняя гимнастика способствует быстрому приведению организма в 
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рабочее состояние, поддерживанию высокого уровня работоспособности в 

течение дня, совершенствованию координации нервно мышечного аппарата, 

деятельности сердечно сосудистой и дыхательной системы.  

Особенности ритмической гимнастики состоит том, что темп движений 

и интенсивность выполнения упражнений задается ритмом музыкального 

сопровождения. Умелое и выразительное выполнение движений под музыку 

приносит ребенку удовлетворение, радость. Музыка, хорошо подобранная к 

движениям, помогает закрепить мышечное чувство, а слуховым анализаторам 

запоминать движения в связи со звучанием музыкальных отрывков. Все это 

постепенно воспитывает музыкальную память, закрепляет привычку 

двигаться ритмично, красиво. Овладевая новыми, все более сложными 

музыкальными движениями дети стремятся соразмерить их во времени и 

пространстве, подчинять ритмическому рисунку, требованиям пластики и 

внешней выразительности. 

Аэробика – это система физических упражнений, энергообеспечение 

которых осуществляется за счёт использования кислорода. Опыт работы с 

детьми дошкольного возраста показывает, что все формы оздоровительной 

физической культуры положительно влияют на организм ребенка, но наиболее 

эффективна аэробика. 

У детей, занимающихся оздоровительной аэробикой, повышаются 

адаптивные возможности организма благодаря регулярной направленной  

двигательной активности, положительным эмоциям (музыкальное 

сопровождение, стимул научиться танцевать, сформировать красивую фигуру, 

быть здоровыми, бодрыми). 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того 

чтобы сделать их ещё более интересными и насыщенными, используются 

индивидуальные снаряды – степы. 

Степ-аэробика – это ритмичные движения вверх и вниз по специальной 

степ-платформе, высота которой меняется в зависимости от уровня сложности 

упражнений. Степ-аэробика развивает подвижность в суставах, формирует 

свод стопы, тренирует равновесие, укрепляет мышечную систему, улучшает 

гибкость, пластику, восстанавливает тонус тела, нормализует деятельность 

сердечно-сосудистой системы, помогает выработать хорошую осанку, 

красивые, выразительные и точные движения, способствует гармоничному 

развитию 

Плюсы использования степ - аэробики в работе с детьми: 

 Первый плюс – это огромный интерес ребятишек к занятиям степ -

аэробикой, не иссякающий на протяжении всего учебного года. 

 Второй плюс – у детей формируется устойчивое равновесие, потому 

что они занимаются на уменьшенной площади опоры. 

 Третий плюс – это развитие у ребёнка уверенности, ориентировки в 

пространстве, общей выносливости, совершенствование точности 

движений. 

 Четвёртый плюс – воспитание физических качеств: ловкости, 

быстроты, силы и др. 
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 Пятый плюс – это повышение выносливости, а вслед за этим и 

сопротивляемость организма. 

Но самое главное достоинство степ - аэробики – её оздоровительный 

эффект. Поэтому возникла необходимость создания программы 

физкультурно-спортивной направленности, которая дополняла бы программу 

по физическому воспитанию и способствовала оздоровлению детей. 

 

1.2. Цель и задачи программы кружковой деятельности 

Цель: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости 

организма, создание условий для формирования у детей дошкольного возраста 

потребности в двигательной активности. 

 

Задачи: 

 формировать устойчивое равновесие и правильную осанку у детей; 

 развивать координацию движений; 

 изучить технику выполнения основных циклических упражнений на 

степах (базовые шаги); 

 развивать физические качества: быстроту, силу, выносливость, 

ловкость; 

 воспитывать морально-волевые качества: уверенность, выдержку, 

сосредоточенность, внимание; 

 воспитывать интерес к физическим упражнениям и желание заниматься 

физкультурой.    

 

1.3. Принципы реализации программы 

 

Программа опирается на научные принципы ее построения, что 

учитывается при организации образовательного процесса: 

 Принцип систематичности и последовательности. Для 

полноценного физического совершенства необходимо соблюдение 

системности, непрерывности всего материала и повторение его на 

последующих занятиях. 

 Принцип развивающего образования, целью которого является 

развитие ребенка. Развивающий характер образования реализуется через 

деятельность каждого ребенка в зоне его ближайшего развития. 

 Принцип интеграции образовательных областей (физическое 

развитие, социально - коммуникативное, познавательное, речевое, 

художественно - эстетическое) в соответствии с возрастными возможностями 

и особенностями воспитанников, спецификой и возможностями 

образовательных областей. 

 Принцип оздоровительной направленности. При проведении 

занятий необходимо учитывать возраст детей, их физическую подготовку и 

обеспечить рациональную двигательную нагрузку. 
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 Принцип доступности и индивидуализации. Планируя занятия, 

необходимо учитывать индивидуальные особенности каждого ребёнка, его 

интересы и возможности. 

 Принцип гуманизации. Все занятия строятся на основе 

комфортности, доверительного общения с взрослым и сверстниками. 

 Принцип творческой направленности, результатом, которого 

является самостоятельное создание ребёнком новых движений, основанных на 

использовании его двигательного опыта. 

Принцип наглядности. Принцип тесно связан с осознанностью: то, что 

осмысливается ребёнком при словесном задании, проверяется практикой, 

воспроизведением движения, в котором двигательные ощущения играют 

важную роль 

 

1.4. Планируемые результаты освоения содержания программы 

 

Ожидаемые результаты у детей:  

 Сформирована правильная осанка;  

  Развито чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой; 

  Снижение заболеваемости.  

  Сформирован стойкий интерес к двигательной активности, занятиям 

физической культурой;  

  Сформирован интерес к собственным достижениям;  

 Сформирована мотивация здорового образа жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6  

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1. Организационно-методическое обеспечение программы. 

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. 

Программа предусматривает изучение материала по степени 

координационной сложности: 

 Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее 

простых упражнений. 

 Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более 

трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп 

мышц, частей тела. 

 Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер 

разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше 

показать движения и сделать акцент на правильной технике их выполнения, 

чем затрачивать дополнительное время на обучение. 

 Один комплекс степ-аэробики как полного занятия выполняется детьми 

в течение одного месяца, некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут 

видоизменяться, усложняться, поэтому один комплекс разбиваем на 

обучающие и комбинированные занятия. На обучающих, мы разучиваем 

новые шаги, а на комбинированных повторяем разученные и изучаем новые. 

 Один раз в два месяца проходят игровые итоговые занятия, где все 

изученное закрепляется в игровой или соревновательной форме с 

привлечением родителей. 

На первом занятии детям предлагаются элементарные комплексы 

упражнений аэробики, объясняется их сущность, указывается на функцию 

данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися. 

Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере усвоения, под 

музыку, в медленном темпе, затем ускоряя его. Для закрепления упражнений 

необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя 

темп и ритм музыки.  

Для сохранения правильного положения тела во время степ - аэробики 

необходимо: 

 держать плечи развернутыми, грудь вперед, ягодицы напряженными,  

колени расслабленными; 

 избегать перенапряжения в коленных суставах; 

 избегать излишнего прогиба спины; 
 при подъеме или опускании со степ-доски всегда использовать  

безопасный метод подъема; 

 стоя лицом к степ-доске, подниматься, работая ногами, но не спиной; 



7  

держать степ-платформу близко к телу при ее переносе.  

Основные правила техники выполнения степ-тренировки: 

 выполнять шаги в центр степ-доски; 

 ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъеме, а 

спускаясь, ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать 

следующий шаг; 

 опускаясь со степ-доски, оставаться стоять достаточно близко к ней,  

 не отступать больше, чем на длину ступни от степ–доски; 

 не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в  

 совершенстве движениями ног, и не подниматься и не опускаться со 

степ-платформы, стоя к ней спиной; 

 делать шаг с легкостью, не ударять по степ-доске ногами. 

 

При разучивании комплекса степ – аэробики необходимо учитывать 

следующие требования: 

 показ педагогом движений должен быть зеркальным, чётким, без 

искажения ритма; 

 наиболее сложные упражнения разучиваются поэтапно, а простые 

выполняются совместно с педагогом; 

 при построении детей необходимо, чтобы все дети видели педагога; 

во избежание неправильного выполнения и запоминания упражнений 

детьми, педагог должен подсказывать и направлять действия ребёнка. 

Разучивание комплекса степ – аэробики условно можно разделить на три 

этапа.                                                                                                                         

 I этап – подготовительный. На этом этапе задача педагога состоит в том, 

чтобы создать общее представление о движениях, дать необходимые сведения 

о характере музыки, о способах выполнения упражнений. На этом этапе 

педагог демонстрирует комплекс полностью под музыку перед детьми, 

обращает внимание детей на связь нового движения с изученными ранее.   

II этап – основной.  Этот этап предполагает осмысленное выполнение 

детьми упражнений и понимание взаимосвязи музыки (темпа, 

выразительности) и движений. Педагог непрерывно наблюдает за 

выполнением детьми движений и исправляет индивидуально с каждым 

ребёнком ошибки в выполнении. На этом этапе дети должны овладеть 

основными движениями под музыку с учётом темпа.                                                                                                                                                                                               

III этап - заключительный  

Работа направлена на совершенствование движений с учётом динамических 

оттенков музыки, отработку выразительности движений. Дети выполняют 

комплекс самостоятельно. 

Основные этапы обучения степ – аэробики: 

 обучение простым шагам; 

 при овладении в совершенстве движениями ног, обучать работе рук; 

 после освоения медленного темпа, переходить на быстрый темп. 

Основные элементы упражнений в степ – аэробики: 
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 Базовый шаг. Шагом правой ноги на платформу, приставить левую,  

шагом правой сойти с платформы, и.п. Выполняется на 4 счета то же с 

левой ноги. 

 Шаги – ноги вместе, ноги врозь. Из и.п. - стойка ноги врозь по сторонам 

платформы (вдоль), шаг правой на платформу, приставить левую, 

одновременно выпрямляя ноги, поочередно шагом правой, левой сойти 

с платформы. Движение выполняется на 4 счета. 

 Шаг через платформу. Из и.п. – стойка ноги вместе боком к платформе. 

Шагом левой в сторону встать на платформу, приставить правую, шагом 

левой сойти с платформы (по другую сторону), приставить правую на 

полу пальцы к левой. 

 Шаги – ноги вместе, ноги врозь. (и.п. стойка ноги врозь; стоя на 

платформе ноги вместе) И.п. может быть лицом к степу, боком, с левой 

или правой стороны, а также позади.  

Все вышеперечисленные позиции обычно варьируются для того, чтобы 

упражнения задействовали как можно больше групп мышц и при этом не были 

бы монотонными. 
Сначала разучивают шаги на степ, потом добавляют движения руками. 

Все упражнения должны выполняться в одну и другую сторону (для 

гармоничного развития обеих частей тела). Нагрузку нужно повышать 
постепенно, увеличивая темп музыкального сопровождения, усложняя 
комплексы, сокращая паузы для отдыха. Выполнение упражнений возможны 
в различных построениях: в шахматном порядке, по кругу, по периметру зала 
и др. 

Базовые шаги в степ – аэробики 

Все шаги в степ – аэробики делятся на основные – с одной ведущей ноги, и 

переменные – с чередованием ведущей ноги. Полный цикл основного шага – 

от 2 до 4 счетов, переменного – от 4 до 8 счетов. 

Основные исходные положения (подходы) в степ – аэробике. 

Стрелками обозначено направление ног при подходе к платформе. 
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Обозначения при описании: П – правая нога, Л – левая нога. 

1. Базовый шаг – основной. Подходы – спереди, сверху, с конца, с боку, с угла. 

Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, Л – вниз. Цикл основного шага (с 

одной ноги) – 4 счета, переменного шага (считается вход на платформу обеими 

ногами) – 8 счетов. 

2. Приставной шаг наверху – внизу. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, 

с угла. 

Выполнение: П – наверх, Л – приставить на верху, Л – вниз, П – приставить 

внизу. Цикл – 4 счета. 

3. Приставной шаг наверху. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, с угла. 

Выполнение: П – вверх, Л – приставить, Л – вниз, П – вниз; далее с другой 

ноги. Цикл – 8 счетов. 

4. Приставной шаг внизу. Подходы – спереди, сверху, с конца, с боку, с угла. 

Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, Л – приставить, далее с другой 

ноги. Цикл – 8 счетов. 

5. Ви – шаг – основной и переменный. Подход – спереди. 

Выполнение: П – вверх врозь, Л – вверх врозь, П – вниз вместе, Л – вниз 

вместе. Цикл – 4-8 счетов. 

6. Шаг с подъемом колена – основной и переменный. Подходы – спереди, 

сверху, с конца, сбоку, с угла. 

Выполнение: П – вверх, Л – поднять колено, Л – вниз, П – вниз. Цикл – 8 

счетов. 

7. Разновидности подъема ноги (в сторону, скрестно, захлест голени). 

Выполнение переменного и основного шага из всех видов подходов. 

8.Шаг с поворотом – переменный. Подход – сбоку. 

Выполнение: П – вверх, Л – вверх по диагонали, П – вниз с поворотом левым 

боком, Л – вниз, приставить к правой. Цикл – 8 счетов. 

9. Через платформу – переменный шаг. Подход – сбоку. 

Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, с другой стороны платформы, Л 

– вниз, приставить к правой ноге. 

10. Выпады. Выполняются на полу, на пол назад сверху платформы. 

11. Шаг врозь наверх – основной и переменный. 

12. Шаг врозь вниз – основной и переменный. Подход – сверху. 

Выполнение: П – вниз врозь, Л – вниз врозь, П- вверх на платформу, Л – вверх 

на платформу. Цикл – 4-8 счетов. Подход - по сторонам. 

Выполнение: П – врозь вверх, Л – врозь вверх, П – вниз врозь, Л – вниз врозь. 

Цикл – 4-8 счетов. 

13. Перелет – основной и переменный. Подход – с конца боком. 

Выполнение: П – вверх прыжком смена ног, Л – вверх прыжком, П – вниз, Л – 

вниз. Цикл – 4-8 счетов. 

14. Тройной подъем колена – основной и переменный. Подходы – спереди, 

сверху, с конца, сбоку, с угла. 

Выполнение: П – вверх, Л – вверх колено, Л – вниз, Л – вверх колено, Л – вниз, 

Л – вверх колено, Л – вниз, П – вниз. Цикл – 8-16 счетов. 
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Увеличить интенсивность занятия степ – аэробики можно с помощью 

увеличения высоты платформы, увеличение темпа музыки, в основной части 

занятия; увеличения рычага движения; увеличения амплитуды движения. 

 

Визуальные команды 

На занятиях степ – аэробики могут применяться жесты (визуальные 

команды), что повышает организацию занятий, их моторную плотность. 

Специфические жесты поясняют направление движения, количество 

повторений. Например, движение вверх (на платформу) – рука ладонью вверх; 

вперед через платформу – круг рукой над головой и вперед ладонью показать 

направление вперед; вниз (с ход с платформы) – рука ладонью вниз; 

количество повторов – показать 1 или 2,3,4 пальца согнутой в локте или 

поднятой вверх руки; назад – показать согнутой в локте рукой, пальцы стопы 

в кулак, большой палец отведен назад и показывает направление движения; 

вокруг – круговое движение указательным пальцем над головой; сначала – 

открытая ладонь над головой; влево – (зеркально) правая рука прямая в право 

ладонью вперед; внимание – две руки подняты вверх ладонями внутрь. 

 

2.2.1 Формы и методы занятий 

Отклонения от методических норм проведения занятий степ- аэробикой 

ведут к нарушению восприятия упражнений, расплывчивости содержания 

занятий. 

Чтобы избежать ошибок в обучении используем следующие методы: 

 Метод сходства. При подборе нескольких упражнений за основу берется 

какая-то одна тема, направление перемещений или стиль движений. 

 Метод усложнения. Определенная логическая последовательность 

обучения упражнениям, постепенное усложнение упражнений за счет новых 

деталей: изменение темпа движения, изменение ритма, ввод новых деталей, 

изменение техники выполнения движения, предварительное выполнение 

движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение в одном 

упражнении. 

 Метод повторений. 

 Метод музыкальной интерпретации. 1) Конструирование упражнений с 

учетом основ музыкальной грамоты. Сильные и слабые доли могут отражаться 

движениями (хлопками, прыжками, притопами и т.п.) 2) Вариации движений 

в соответствии с изменениями в содержании музыки. При повторении 

музыкальной темы повторяются ранее выполненные упражнения, в которые 

вводятся дополнения (акценты, другой темп или ритм, амплитуда или др.). 

 Метод блоков. Объединение между собой разных, ранее разученных 

упражнений в хореографическое соединение. 

 «Калифорнийский стиль». Комплексное проявление требований к 

изложенным выше методам. Перед выполнением блоков, каждое упражнение 

разучивается постепенно (метод усложнения), и затем основные упражнения 

объединяются в блоки и выполняются с перемещением в разных 
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направлениях. 

Формы занятий 

o Диагностические - на нем определяется уровень физической 

подготовленности воспитанников. 

o Обучающие - дети впервые знакомятся с упражнениями, движениями, 

играми, а задача педагога - создать представление о них. 

o Комбинированные - повторение и совершенствование ранее изученных 

движений. А также изучение нового. 

o Итоговое - игровое - проводится 1 раз в два месяца. Это занятие может 

обобщать материал, разученный за определенный период и быть представлено 

вниманию родителей занимающихся, как показательное. 

Структура занятия 

Части занятий Длительность, темп Направленность 

упражнений 

Разминка (разновидности 

ходьбы, логоритмические 

упражнения) 

 5 минут, Умеренный -на осанку; 

-типы ходьбы; 

-движения рук, хлопки в 

такт. 

Основная (аэробная) 15 - 20 минут, Выше – 

среднего, высокий 

-для мышц шеи; 

-для мышц плечевого 

пояса; 

-для мышц туловища; 

- для ног; 

- для развития мышц силы; 

- для развития гибкости; 

- для развития ритма и 

такта. 

Заключительная (дыхательные 

упражнения, игра) 

5 минут, Умеренно - 

медленный  

 

-на расслабление; 

-на дыхание. 

В занятии выделяются 3 части: разминка, основная (аэробная), 

заключительная. 

Цель разминки - подготовить опорно-двигательный аппарат и все 

системы организма к предстоящей работе. 

Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и 

скорость метаболических процессов в организме. Критерием эффективности 

разминки является появление первых капель пота. Соответственно, 

продолжительность разминки будет зависеть от температуры окружающей 

среды и составлять от 3 - 5 минут. 

Средством решения этой задачи является выполнение 

низкоамплитудных, изолированных движений, производимые в медленном 

темпе, по принципу «сверху вниз»: наклоны головы в стороны, вперед, 

круговые движения в плечевом суставе, движения таза вперед-назад, подъемы 

пятки и т.д. Во время разминки должна происходить фиксация: правильного 

положения корпуса и постановки ног. 
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После разминки следует аэробная часть, которая состоит из базовых и 

простейших основных «шагов» степ - аэробики. Во время аэробной части 

происходит разучивание «шагов», связок, блоков и комбинаций, а также 

многократное повторение разученных движений - прогон. «Шаги» 

выполняются с нарастающей амплитудой и акцентом на правильную технику. 

Если аэробная часть разминки достаточно интенсивна, то в организме 

происходят следующие процессы:  

- повышается частота сердечных сокращений; 

- повышается частота дыхания 

- увеличивается систолический и минутный объём крови; 

- перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов и 

приливает к мышцам; 

- усиливается деятельность дыхательных ферментов в мышцах, т.е. 

повышается способность мышц потреблять кислород. 

повышаются функциональные возможности организма; 

- развиваются координационные способности; 

- улучшается эмоциональное состояние занимающихся. 

Все это способствует увеличению возможности кардиореспираторной 

системы переносить кислород к мышцам. 

После проводится подвижная игра и заключением основной части 

является стретч, который призван решить следующие задачи:  

-восстановить длину мышц до исходного состояния; 

-умеренно развить гибкость; 

 - возможность выполнять движения в суставах с наибольшей амплитудой 

(увеличить подвижность суставов и эластичность мышц сверх исходного 

состояния); 

-создать эмоциональную разрядку после физической нагрузки; 

Заключительный стретч включает в себя растягивающие упражнения 

для групп мышц, которые у большинства занимающихся растянуты слабо и 

могут спровоцировать травму при последующих занятиях. 

В отличие от всего занятия, заключительный (стретч) создается 

структурно-хореографическим методом и выполняется под выбранное 

тренером музыкальное произведение лирического характера. 

Стретч начинается из положения лежа на спине, в котором выполняются 

статические растяжки для мышц ног. Каждое положение фиксируется и 

удерживается в течение 8-10 секунд, выполняются поочередные подтягивания 

ног руками к корпусу, как прямых, так и согнутых с фиксацией в конечном 

положении, разведение ног в стороны и т.д. 

Из седа следует продуманный переход в положение стоя, в котором 

выполняются всевозможные статические растягивания в выпадах, наклонах, а 

также упражнения на равновесие с опорой на одну ногу 

В заключительной части занятия выполняются дыхательные 

упражнения и упражнения на релаксацию. После этого следует поблагодарить 

детей за занятие. 
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Разработанная методика поможет педагогу строить занятия на основе методов, 

приемов и принципов специфических для степ- аэробики, выбирать 

оптимальную нагрузку. 

2.1.2 Техническое оснащение занятий 

Техническое оснащение занятй: 

 - физкультурный зал;  

- степ - платформы; 

- подобрано аудиосопровождение;  

- разработаны картотеки 

  

2.1.3. Диагностическая  кара 

 

№ 

п/п 

ФИ ребёнка 

 

_____________________________________________ 

Месяц 

октябрь Май 

1.  Ребенок правильно выполняет все виды основных 

движений. 

  

2.  Выполняет упражнения из разных исходных положений 

четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по 

словесной инструкции. 

  

3.  Сохраняет правильную осанку.   

4.  Активно участвует в играх.   

5.  Проявляет дисциплинированность, выдержку, 

самостоятельность и творчество в двигательной 

деятельности 

  

Критерии оценки: 

Высокий – проявляет осознанность, активность, самостоятельность, 

систематичность, целенаправленность. 

Средний  – проявляет ситуативный интерес, частично делает с помощью 

взрослого. 

Низкий – проявляет слабый интерес, не обходиться без помощи взрослого. 

 

2.2 Перспективный план работы кружка 

 

Программа рассчитана на год обучения, с детьми 5-7 лет. 

Количественный состав группы 10 человек. 

Сроки обучения 

Продолжительность 

занятия (мин) 

Количество 

занятий в неделю 

Количество 

занятий в год 

1 год обучения 

(октябрь-май) 

25 мин. / 

1 академический час 

1 32/32ак. часов 
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Учебный план  

Тема Теория Практика Всего 

Первичное диагностическое 

обследование 

- 2 2 

Вводное 1 1 2 

Обучающие 2 7 9 

Комбинированные 
 

14 14 

Игровые итоговые - 3 3 

Итоговое диагностическое 

обследование 

- 2 2 

Итого 3 29 32 
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3. ОРГАНЗАЦОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1 Календарный план 

Месяц 

Виды занятий 

Цель № комплекса 

Октябрь 

Диагностическое 1-2 

Провести диагностическое 

обследование по физическому развитию, 

состояние здоровья и общих физических 

качеств такие как гибкость, быстрота, 

равновесие, чувство ритма и 

координационные способности. 

Определить уровень сформированности 

основных элементов (базовые шаги) 

Комплекс №1 

Вводное 3-4 

1. Познакомить детей с термином 

«Степ - аэробика». Дать детям сведения о 

пользе занятий степ - аэробикой. 

2. Дать детям 

представления о разном характере музыки,

 которая 

сопровождает комплексы степ - 

аэробики в процессе прослушивания 

различных музыкальных отрывков: 

быстрая, медленная музыка. 

3. Вызвать желание заниматься степ - 

аэробикой посредством просмотра 

фотографий, журналов, показа комплекса 

степ - аэробики инструктором по 

физической культуре. 

4. Развивать умение слышать музыку 

и двигаться в такт музыки. 

5. Развивать равновесие, 

выносливость, ориентировку в 

пространстве. 

Комплекс № 2 

Ноябрь 
Обучающее 

1 

1.Учить правильному выполнению степ - 

шагов на степах (подьем, спуск; подъм с 

оттягиванием носка) 

 2.Разучивать аэробные шаги. 

3. Научить начинать упражнения с 

различным подходом к платформе. 

4. Развивать мышечную силу ног. 

5. Разучить комплекс № 3 на степ - 

платформах. 

Комплекс №3 

Комбинированное 

 2-3-4 

Декабрь 
Обучающее 

1 

1. Учить детей принимать правильные 

исходные положения всех частей тела. 

2. Закреплять основные подходы в степ - 

аэробике, продолжать учить сочетать 

движения с музыкой. 

3. Разучивать новые шаги. 

4. Развивать выносливость, равновесие, 

гибкость. 

Комплекс №4 

Комбинированные 

2-3 
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Игровое итоговое 4 

5. Укреплять дыхательную систему. 

6. Развивать уверенность в себе. 

7. Разучить комплекс № 4 на степ - 

платформах. 

«Веселая степ— 

аэробика» 

январь  

Обучающее 

1 

1. Закреплять разученные упражнения с 

различной вариацией рук. 

2. Развивать умение работать в общем 

темпе с предметами - мелкими мячами. 

3. Разучивать шаг с подъемом на 

платформу и сгибанием ноги вперед, с 

махом в сторону. 

4. Продолжать учить выполнять 

упражнения в такт музыке. 

5. Развивать умения твердо стоять на 

степе. 

6. Разучить комплекс №5 на степ - 

платформах 

Комплекс №5 

Комбинированное 2-
3-4 

Февраль 
Обучающее 

1 

1. Продолжать закреплять степ шаги. 

2. Учить реагировать на визуальные 

контакты 

3. Совершенствовать точность движений 

4. Развивать быстроту. 

5. Развивать умение работать в общем 

темпе с предметами - лентами. 

6. Разучить комплекс № 7 на степ - 

платформах. 

Комплекс №7 

Комбинированное 2-
3 

Итоговое игровое 4 

Март 

Обучающее 

1 

1. Продолжать закреплять степ шаги. 

2. Учить реагировать на визуальные 

контакты 

3. Совершенствовать точность движений 

4. Развивать быстроту. 

5. Развивать умение работать в общем 

темпе с предметами - лентами. 

6. Разучить комплекс № 7 на степ - 

платформах. 

Комплекс №7 

Комбинированое 2-3 
-4 

Апрель  
Обучающее 

1 

1. Поддерживать интерес заниматься 

аэробикой. 

2. Совершенствовать разученные шаги. 

3. Продолжать развивать равновесие, 

гибкость, силу ног. 

4. Воспитывать любовь к физкультуре. 

5. Развивать ориентировку в 

пространстве. 

Разучить комплекс № 8 на степ - 

платформах 

Комплекс №8 

Комбинированное 2-

3 «Встреча с 

друзьями 

мультяшками» 

Итоговое игровое 4 
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Май 
Комбинированное 

1-2 

1. Упражнять в сочетании элементов. 

2. Продолжать развивать мышечную силу 

ног. 

3. Продолжать развивать выносливость, 

равновесие гибкость, быстроту. 

4. Развивать умение действовать в общем 

темпе 

Поддерживать интерес заниматься 

аэробикой. 

Комплекс №9 

диагностическое 3-4 Провести диагностическое обследование 

по физическому развитию, состояние 

здоровья и общих физических качеств 
Такие как гибкость, быстрота, равновесие, 
чувство ритма и координационные 
способности. 

Определить уровень сформированности 

основных элементов (базовые шаги). 

Комплекс 1№ 
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