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Комплексосновныххарактеристикпрограммы

Пояснительнаязаписка 

При разработке дополнительной общеобразовательной программы 

«Весѐлыеступеньки»основными нормативными документами являются: 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

№273, 

- ПриказМинистерствапросвещенияРФот9ноября2018г.N196―ОбутвержденииПоряд

каорганизациииосуществленияобразовательнойдеятельностиподополнительнымоб

щеобразовательнымпрограммам‖ 

- Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы 

итребованиякобеспечениюбезопасностии(или)безвредностидлячеловекафакторовср

едыобитания»(утвержденыпостановлениемГлавногогосударственногосанитарного 

врачаРФот28.01.2021 №2) 

- СП2.4.3648-20«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякорганизациямвоспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» 

(утвержденыпостановлениемГлавногогосударственногосанитарноговрачаРФот28.0

9.2020 

№28) 

-

Методическиерекомендациипопроектированиюдополнительныхобщеобразовательн

ыхпрограмм(включаяразноуровневыепрограммы)(ПисьмоМинистерства 

образованияинауки РФот18 ноября2015 г.N09-3242). 

 
Образовательнаядеятельностьпопрограмменаправленана: 

- формированиеиразвитиетворческихспособностей,учащихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей, учащихся в 

интеллектуальном,художественно-

эстетическом,нравственномразвитии,атакженазанятияхфизической культурой; 

- формированиекультурыздоровогоибезопасногообразажизни,укреплениездоровья

учащихся; 

- обеспечениедуховно-нравственноговоспитанияучащихся; 

- выявление,развитиеиподдержкуталантливыхучащихся; 

- созданиеиобеспечениенеобходимыхусловийдляличностногоразвитияиукрепление

здоровьяучащихся; 

- формированиеобщейкультурыучащихся. 

 

 
Направленностьпрограммы:физкультурно-спортивная. 

Уровеньпрограммы:базовый. 
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Актуальностьипедагогическаяцелесообразность.Программаспособствуетр

азвитиюдетейиучит творческомуприменениюполученныхзнаний, 
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умений и навыков, для поддержания высокого уровня физической и 

умственнойработоспособности, состояния здоровья, на всех последующих 

жизненных этапах.Степ - аэробика повышает эмоциональное и физическое 

здоровье человека, т.е.гармоничное единство тела, разума и души, помогает 

раскрыть внутренний 

мирчеловека,сформироватьвдетяхуверенностьвсебе,упорствоитрудолюбие,помогае

тоценитькрасотумузыки идвижения. 

Занятия на степ платформах уникальны по своему воздействию на 

организмучащихся, ориентированы на физическое развитие учащихся, где дети 

учатся нетолько красиво двигаться, преодолевая трудности образовательного 

процесса, но 

иразвиватьсядуховно,эмоционально,физически,интеллектуально,приобретаютнавы

киграциозныхдвижений,учатся аккуратности,целеустремлѐнности. 

По мнению физиологов, физиологов, тренеров и инструкторов по 

физическойкультуре развитие ребенка невозможно без развития движений. А если 

движенияпроисходят под музыку, то это способствует развитию таких физических 

качеств,какгибкость,пластичность,выносливостьиграциозностьдвижений. 

 

 

НовизнойиотличительнойособенностьюданнойПрограммыявляется: 

• Использование современного оборудования (степ - платформы), 

каксредствооздоровленияи развитияфизическихкачеств,учащихся; 

• Степ-аэробика отличается комплексом упражнений, рассчитанным на 

старшийдошкольный возраст.Этоодинизсамыхпростыхи эффективных стилей 

ваэробике. 

• Программапозволяетиспользоватьстеп-аэробикукакключевоезвено 

дляразвитиявсехфункциональныхсистеморганизмаисочетаетвсебенетолькодви

женияциклическогохарактерасиспользованиемстеп–платформы,нои силовую 

гимнастику. 

• Впрограммувключеномножествоупражненийнастеп-

платформеспредметомибезнего,интересныеспортивныеигрыразнойподвижност

и. 

• Цель каждого занятия - не получение максимальных результатов, а 

развитиедвигательногопотенциалаучащихся,ихвозможностейбезущербадляздо

ровья. 

 

Целевая группа и срок реализации 

программыСрокреализациипрограммы–1год(Количествочасов/занятий-

56) 
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Целеваягруппа– 6 – 7лет 

Нозологическаягруппа –слабовидящиедети 

Количествоучастников– 7 – 10. 

Режим занятий–2разавнеделюпо1часу(1академическийчас/30минут–1занятие) 



Документ подписан электронной подписью. 

 

Формареализации:групповыезанятия,индивидуальныевнутригруппы. 

Формыподведенияитоговработыпопрограмме: 

- итоговыезанятия; 

- открытыезанятиядляродителей; 

- выступления,участиевсоревнованиях; 

- тестирование. 

Формы контроля: входящий, текущий, итоговый. 

 

Цельизадачипрограммы

Цель–созданиеусловийдляповышенияуровняфизической 

подготовленностииприобщениекздоровомуобразужизни 

учащихсястаршегодошкольноговозрастасредствамистеп-аэробики. 

 
Основныезадачи: 

 
Образовательные: 

 Актуализировать знания о технике выполнения базовых движений на степ-

платформе.

 Создатьусловиядляизученияосновныхэлементовстеп-аэробики(базовыешаги);

 

 
Развивающие: 

 Развиватьдвигательныеспособностиучащихсяифизическиекачества(быстроту,сил

у, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений 

ифункциюравновесиядлятренировкивестибулярногоаппаратаребенка);

 Формироватьнавыкиправильнойосанкиразвиватьмышечнуюсистемучерезупр

ажнениянастеп–платформах;

 Формироватьуменияуучащихсяритмическисогласованновыполнятьпростыедви

женияподмузыку.

 
Воспитательные: 

 Воспитыватьначальныепредставленияоздоровомобразежизни.

 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и 

устойчивыйинтерескзанятиямфизическойкультуройисамостоятельнойдвиг

ательнойдеятельности.
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Планируемыйрезультат 

 
Ожидаемые результаты освоения учащимися программы 

дополнительногообразования оцениваются по трѐм базовым уровням и 

представленысоответственноличностными,метапредметнымиипредметнымирезул

ьтатами. 

 

Предметныерезультаты: 

• смогутиспользоватьтерминологию,позиции,последовательность,техникууп

ражнений и базовыхшагов классической аэробики 

• смогутпониматьивладетьтехникойдвиженийстеп-аэробики 

• смогутвыполнятьтанцевальныешагииэтюды 

• смогутприменятьправилаимерыбезопасностиназанятияхвзале 

Метапредметныерезультаты: 

• Смогутставитьиформулироватьдлясебяновыезадачивдвигательнойдеят

ельности. 

• Приобретутумениекачественновыполнятьупражнения,базовыеитанцевальныешаг

и,простыекомпозиции 

• Смогутразличатьхарактермузыки,темп,ритм 

• Смогутритмичнодвигатьсяподмузыку 

• Смогутовладетьформамисамоконтроля 

Личностныерезультаты: 

• Смогутответственноотноситьсяксвоемуздоровьюиосновнымкомпонентамздор

овья 

• Получатпредставлениеоздоровомиактивномобразежизни 

• Будутготовыксамообразованиюнаосновемотивациикзанятиямфизическойкуль

турой испортом 

• Приобретутэстетическийвкус,художественно-

творческоемышление,наблюдательностьифантазию 

• Будутготовыксамообразованию. 
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Оценочныематериалыипоказателирезультативностиобучения 

 

Цельмониторинга:обеспечитькомплексныйподходкоценкевходящих, 

текущих и итоговых результатовосвоения программыдляизученияоценки 

динамики развитияфизическихкачествучащихся. 

Способыфиксацииданныхобследования: 

Протоколынаблюдений.Данныетестирования. 

Способыобработкирезультатов: 

Обобщениерезультатоввтаблице.Качественныйанализданныхобследовании. 

 
Диагностическоеобследованиеучащихсявключаетвсебяоценкуфизическогоразвитияребен

ка,состояниеегоздоровья,атакжеразвитияобщихспособностей. 

Эффективность усвоения программы оценивается по

 уровнюсформированностиуменийвыполнятьосновные 

элементы(базовыешаги): 

1. Базовыйшаг. 

2. Шагногиврозь,ногивместе(Шагстраддел). 

3. Приставнойшагскасаниемнаплатформеилинаполу. 

4. Шагисподъемом 

наплатформуисгибаниемногивперед(различныеварианты

). 

5. Касаниеплатформыноскомсвободнойноги. 

6. Шагчерезплатформу. 

7. Выпадывсторонуиназад. 

8. Приставныешагивправо,влево,вперед,назад,споворотами. 

9. Шагинаугол. 

10. В–степ. 

11. А–степ. 

12. Подскоки(наскокнаплатформуна1ногу). 

13. Прыжки. 

14. Шасси–боковойгалопвсторону,небольшимишажками. 

Выполнениекаждогоосновногоэлементаоцениваетсявтрехбалльнойсистем

е: 

1 балл-

выполнениедвиженийпопоказу,движениянечеткие,неуверенные,скованные; 

2 балла–

выполнениедвиженийпопоказу,объяснению,движенияболееуверенные,нескованн

ые; 

3 балла–

выполнениедвиженийсамостоятельно,попоказу,движениячеткие,уверенные. 

Врезультатеподсчетасреднегобаллаучащийсявыходитнаосвоениепрограм

мы наопределенномуровне: 
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Высокий. Учащийся знает и выполняет все базовые

 шагисамостоятельно,синтересом,четко иуверенно. 
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Средний. Учащийся знает и выполняет базовые движения, но 

требуетсянекоторая 

помощьвзрослого,движениянеуверенные,скованные,требуюттренировки. 

Низкий. Учащийсяплохоориентируетсявбазовыхшагах,выполняетосновные 

элементытолькопопоказувзрослого,движениянеуверенные,скованные. 

 

Диагностическиеметодики. 

I. Равновесие. 

1. Упражнение«Фламинго». 

Удержаниеравновесиянаоднойноге,другаястопойкколенуопорной,ее 

коленоотведено всторонуна 30 градусов,руки на пояс (сек). 

2. Упражнение«Ровнаядорожка» 

Носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке 

впередистоящейноги, стопы расположенынапрямойлинии(вестела 

расположен наобеноги).Рукиопущенывниз,туловище 

прямо,смотретьвперед. 

Фиксируетсявсевсекундах,атакжеоцениваетсяхарактербалансировки. 

 
пол 6 7 

Мальчики 12,1-25,0 25,1-30,2 

Девочки 10,7-23,7 23.8-30 

 
3. Ходьбапогимнастическойскамейке(поузкойстороне). 

 
II. Гибкость. 

Стоянагимнастическойскамейке,наклонитьсявперед,ногинесгибаявколенях. 

 
 Уровни 6-7лет 

Мальчики Высокий 6см 

Средний 3-5см 

Низкий Менее3см 

Девочки Высокий 8см 

Средний 4-7см 

Низкий Менее4см 

 

 
III. Чувстворитма. 

Соответствиеритмадвиженийритмумузыки(использованиесменыритма). 

Высокий–соответствиедвиженийиритммузыки,слышитсменумузыкальногоритма. 

Средний– испытывает небольшиезатруднения,сбиваетсясритма,при 

помощивзрослого исправляется. 
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Низкий–неслышитсменыритмамузыки,ритмдвиженийнесоответствуетритмумузыки. 

IV. Знаниебазовыхшагов. 

Высокий–свободновоспроизводитбазовыешаги. 

Средний–выполнениебазовыхшаговпримногократномповторениипедагога.Низкий–

затрудняетсяввыполнении базовыхшагов. 

 

V. Быстрота 

 
 пол 6 7лет 

10м/с(

сек) 

хода Мальчики 2,4-1,9 2,2-1,8 
 Девочки 2,5-2,0 2,4-1,8 

30м/с

старта 

со Мальчики 8,4-7,6 8,0-7,4 
 Девочки 8,9-7,7 8,7-7,3 

 

VI. Координационныеспособности 

 
 пол 6 7 лет 

Челночный 

бег 

Мальчики 11,5 10,5 

девочки 12,1 11,0 

 
Картадиагностическогообследования (начало/конец года - приложение №10) 

 
 

 
Фамилия,
имяребѐ

нка 

 
Владениe
доской 

 
Знание
быовых
шагов 

 
Чувство
ритма 

 
Равновеси

е 

 
 

Гибкость 

 
 

Быстрота 

Коорди

нацонны
еспособно

сти 

Уровень

усвоени
япрогра

ммы 

 нг кг нг кг нг кг нг кг нг кг нг кг нг кг   

                 

                 

 
Такимобразом,представленныетестыпозволяют 

оценитьразличныестороныпсихомоторногоразвитиядетей;видетьдинамикуфизическ

ого и моторного развития, становления координационных механизмов ипроцессов 

их управления; широко использовать данные задания в 

практическойдеятельности. 
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Основныеправилатехникивыполнениястеп-тренировки: 

 
• выполнятьшагивцентрстеп-платформы; 

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

спускаясь,ставитьногус носканапятку,преждечемсделатьследующий шаг; 

• опускаясь со степ - платформы, оставаться стоять достаточно близко к ней, 

неотступатьбольше,чемнадлинуступниот степ—платформы; 

• 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 нейспиной; 

• делатьшагслегкостью,неударятьпостеп-платформеногами. 

 

Техникабезопасности 

Организуястеп—тренировку,нельзязабыватьотехникебезопасности: 

1. Держатьплечиразвернутыми,грудьвперед,ягодицынапряженными,коленирасслаб

ленными; 

2. Избегатьперенапряжениявколенныхсуставах; 

3. Избегатьизлишнегопрогибаспины; 
4. Heделатьнаклонвпередотбедра,наклонятьсявсемтелом; 

5. Приподъемеилиопусканиисостеп-

платформывсегдаиспользоватьбезопасныйметодподъема; 

6. Стоялицомкстеп-

платформе,подниматься,работаяногами,нонеспиной; 

7. Держатьстеп-платформублизкоктелуприеепереносе. 

 

 
 

Учебныйплан 
 

 

№ 
 

 
 
 

Названиераздела,

темы 

Количествочасов(1академ.час/30мин) Формаконт

роля(аттест

ации) 
Всего Теория Практика 

1. Вводноезанятие.

Основызнаний 

1 0,5 0,5 Входящая 

/диагностика 

(тестирование) 

2 Игроритмика 7 1 6 педагогическое 
наблюдение 

3. Строевыеуп

ражнения 

7 2 5 педагогическое 
наблюдение 

4. Танцевальные

шаги 

28 5 23 педагогическое 

наблюдение 
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5. Акробатические

упражнения 

11 2 9 педагогическое 
наблюдение 

6. Итоговоезанятие 2   Итоговая 

/диагностика 

/ 

тестированиевы

ступление 

 ИТОГО 56    

 

 

 

Содержаниеучебногоплана 

 
Раздел№1«Основызнаний»Вводноеза

нятие. (входящий 

мониторинг) 

Теория. Краткое содержание и программа 

занятий.Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях.Краткое содержание и программа занятий: 

порядок в 

зале,расписание,направленностьисодержаниеработыгрупп

ы. 

Влияниефизическихупражненийнаразвитиедетскогоорганизма.Прав

илаповедения итехника безопасностина занятиях. 

Историяразвитиястеп-аэробики; 

Гигиеническиетребованиякзанимающимсястеп—

аэробикой;Профилактика травматизмавстеп—аэробике; 

Игровыеситуации; 

Домашнеезадание(рисункидетей); 

Просмотрвидеоклипов,иллюстраций,фотоматериала 

Раздел№2«Игроритмика» 

Теория:Чувстворитма,двигательныеспособности. 

Практика: 

Хлопкивтактмузыки(обратно-

звуковыедействия«горошинки»);Ходьбавполуприседеи сидянастуле; 

Выполнениеупражнениирукамиподмузыкувразличномтемпеисхлоп

ками; 

Выполнениеобщеразвивающихупражненииподмузыкуспритопом; 

Ударыногойнакаждыйсчѐтичерезсчѐт; 
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Шагинакаждыйсчѐтичерезсчѐт(шагвперѐдслевой,держать, 

шагвперѐдсправой,держать). 

 
Раздел№3«Строевыеупражнения» 
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Теория:Разновидностьстроевыхупражнений. 

Практика: 

Перестроениявколоннуподва,потри,почетыре, 

повороты,передвижения по диагонали,врассыпную. 

 
Раздел № 4 «Танцевальные 

шаги»Теория:Танцевальныедви

жения.Практика: 

Шагсноска,наносках,полуприседынаоднойноге,другуювперѐднапятку; 

пружинистыеполуприседы; 

Сочетаниешаговсноскаишаговснебольшимподскоком;Комбинации 

изтанцевальныхшагов; 

Мягкийвысокийшагнаносках.Поворотна360градусовнашагах;Прист

авной и скрестныйшагв сторону. 

Раздел№5«Акробатическиеупражнения» 

Теория:Мышечнаясила,равновесиеигибкость.Практик

а: 

«Ласточка» 

«Берѐзка» 

«Мостик» 

Итоговоезанятие. 

Теория.Тестирование(итоговая 

диагностика) 

Подведениеитоговработыза год. 

 

 

 

 

 

 
Структуразанятия 

 

 
 Части занятий Длительность/мин Направленность

упражнений 

1. Разминка 

- строевыеупражнения; 

- логоритмика. 

 
4 

-наосанку; 

-типыходьбы; 

-движениярук, хлопкивтакт. 
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2. Основная(

аэробная) 

- базовыеиосновныешаги; 
- подвижнаяигра; 

- стретчинг. 

 

 

 
24 

-длямышцшеи; 

-длямышцплечевого пояса; 

-для мышцтуловища; 

-дляног; 

-дляразвитиямышцсилы; 

-дляразвитиягибкости; 

-дляразвитияритмаитакта. 

3. Заключительная 

- упражнения

 нарасслабление; 

- релаксация; 
- дыхательныеупражнения. 

 

 
2 

-нарасслабление; 

-надыхание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Взанятиивыделяются3части:разминка, основная(аэробная), заключительная. 
Цель разминки - подготовить опорно-двигательный аппарат и все 

системыорганизмакпредстоящейработе. 

Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и 

скоростьметаболическихпроцессовворганизме.Критериемэффективностиразминкия

вляетсяпоявлениепервыхкапельпота.Соответственно,продолжительностьразминки 

будет зависеть от температуры окружающей среды и составлять от 3 - 5минут. 

Средствомрешенияэтойзадачиявляетсявыполнениенизкоамплитудных,изолир

ованных движений, производимые в медленном темпе, по принципу «сверхувниз»: 

наклоны головы в стороны, вперед, круговые движения в плечевом 

суставе,движениятазавперед-

назад,подъемыпяткиит.д.Вовремяразминкидолжнапроисходитьфиксация:правильно

гоположениякорпусаипостановкиног. 

Послеразминкиследуетаэробнаячасть,котораясостоитизбазовыхипростейших

основных«шагов»степ-

аэробики.Вовремяаэробнойчастипроисходитразучивание«шагов»,связок,блоковико

мбинаций,атакжемногократное повторение разученных движений - прогон. «Шаги» 

выполняются снарастающей амплитудой и акцентом на правильную технику. Если 

аэробная частьразминкидостаточноинтенсивна, 

товорганизмепроисходятследующиепроцессы: 

- повышаетсячастотасердечныхсокращений; 

- повышаетсячастотадыхания 

- увеличиваетсясистолическийиминутныйобъѐмкрови; 
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- перераспределяетсякровоток:кровьотливаетотвнутреннихоргановиприливаеткмы

шцам; 
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- усиливаетсядеятельность дыхательныхферментов в 

мышцах,т.е.повышаетсяспособностьмышцпотреблятькислород.повышаютсяфункц

иональныевозможности организма; 

- развиваютсякоординационныеспособности; 

- улучшаетсяэмоциональноесостояниезанимающихся. 

Все это способствует увеличению возможности кардио-респираторной 

системыпереноситькислородкмышцам. 

После проводится подвижная игра и заключением основной части 

являетсястретчинг,который призванрешитьследующиезадачи: 

- восстановитьдлинумышцдоисходногосостояния; 

- умеренноразвитьгибкость-

возможностьвыполнятьдвижениявсуставахснаибольшей амплитудой (увеличить 

подвижность суставов и эластичность мышцсверхисходногосостояния); 

- создатьэмоциональнуюразрядкупослефизическойнагрузки 

Заключительный стретчинг включает в себя растягивающие упражнения 

длягруппмышц,которыеубольшинствазанимающихсярастянутыслабоимогутспрово

цироватьтравмупри последующихзанятиях. 

В отличие от всего занятия, заключительный стретчинг создается структурно-

хореографическим методом и выполняется под выбранное тренером 

музыкальноепроизведениелирическогохарактера. 

Стретчинг начинается из положения лежа на спине, в котором 

выполняютсястатическиерастяжкидлямышцног.Каждоеположениефиксируетсяиуде

рживается в течение 8-10 секунд, выполняются поочередные подтягивания 

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

положении,разведениеногв стороныи т.д. 

Изседаследуетпродуманныйпереходвположениестоя,вкоторомвыполняютсяв

севозможныестатическиерастягиванияввыпадах,наклонах,атакжеупражнениянарав

новесиесопоройнаоднуногу 

В заключительной части занятия выполняются дыхательные упражнения 

иупражнениянарелаксацию.Послеэтогоследуетпоблагодаритьучащихсязазанятие. 

Разработанная методика поможет педагогу строить занятия на основе 

методов,приемов и принципов специфических для степ- аэробики, выбирать 

оптимальнуюнагрузку. 
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Особенностипроведениязанятийстеп -аэробикой. 

Программапредусматриваетизучениематериалапостепеникоординационно

й сложности: 

1. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения 

наиболеепростых упражнений. 

2. Постепенноусложняякомплекс,можноперейтикразучиваниюболее 

трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставови 

группмышц,частей тела. 

3. Показиобъяснениянедолжныноситьслишкомдлительныйхарактерр

азучивания,таккакэтоснижаетэффективностьиинтерескзанятиям.Лучшепок

азатьдвиженияисделатьакцентнаправильнойтехникеихвыполнения,чемзатр

ачиватьдополнительноевремянаобучение. 

4. Один комплекс степ-аэробики как полного занятия 

выполняетсядетьмивтечениеодногомесяца,некоторыеупражнения,помереих

усвоения,могутвидоизменяться,усложняться,поэтомуодинкомплексразбива

ем на обучающие и комбинированные занятия. На обучающих, 

мыразучиваем новые шаги, а на комбинированных повторяем разученные 

иизучаемновые. 

5. Один раз в два месяца проходят игровые итоговые занятия, где 

всеизученноезакрепляетсявигровойилисоревновательнойформеспривлечен

иемродителей(по возможности). 

Напервомзанятиидетямпредлагаютсяэлементарныекомплексыупражн

ений аэробики, объясняется их сущность, указывается на функциюданного 

упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися.Сначала 

упражнения выполняются под счѐт, а затем, по мере усвоения, 

подмузыку,вмедленномтемпе,затемускоряяего.Длязакрепленияупражнений 

необходимо их варьировать, изменяя исходные и 

конечныеположения,меняятемпи ритммузыки. 

Упражнениядлястеп-аэробикиподбираютсяпреимущественноциклического 

характера (в основном, это ходьба), вызывающие активнуюдеятельность 

органов кровообращения и дыхания, усиливающие 

обменныепроцессы,простые по своейдвигательной идоступны детям. 

Каждыйкомплексупражненийсостоитизподготовительной,основнойи 
заключительнойчасти. 

Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, 

подготовкуегокглавнойфизическойнагрузке.Упражнениявыполняютсяснеб

ольшойамплитудой.Заканчиваетсякомплексаэробикиупражненияминадыха

ниеирасслабление,выполняемыми в медленномтемпе. 
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Основная часть состоит из комбинации элементов степ-аэробики, 

новыеДвижения или комплекс стилизованных танцевальных движений, 

взавершенииосновнойчастиможновключитьподвижнуюигру. 

В заключительной части занятия проводятся упражнения на 

расслабление,равновесие и растягивание,вположениисидя,лѐжа,стоя. 

Во время занятии степ аэробики следует постоянно напоминать детям 

обосанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные 

эмоции.Прираспределенииупражненийнеобходимоправильнодозироватьфи

зическуюнагрузку,т.е.частотасердечныхсокращениинедолжнапревышать15

0-160. 

 
Типызанятий: 
а)Обучающее-

детивпервыезнакомятсясупражнениями,движениями,играми,азадачапе
дагога—создатьпредставлениеоних. 

6) Закрепляющее - таких занятий должно быть 2 и более. На 1-
омизнихдетиповторяютизакрепляютзнакомыйматериал.Задачапедагога
наэтомзанятиисформироватьу детейнавыквыполненияупражнений,на2-
омипоследующихзанятиях-
происходитпоследующеесовершенствованиеуменийдетей,азадачапедаг
ога-довести до автоматизмавыполнениезадания. 

в) Комбинированное - повторение и совершенствование 
ранееизученныхдвиженийиознакомление сновымидвижениями. 

г)Итоговое-
этозанятиеможетобобщатьматериал,разученныйзаопределенныйпериод
,ибытьпредставленовниманиюродителейзанимающихся, как 
показательное. Может быть диагностическим: нанем определяется 
уровень физической подготовленности, 
достигнутыйобучающимисязапройденныйэтап. 

 
Основныеэтапыобучениястеп—аэробики: 

— обучениепростымшагам; 

— приовладениивсовершенстведвиженияминог,обучатьработерук; 

— послеосвоениямедленноготемпа,переходитьнабыстрыйтемп. 
Каждыйкомплексвзависимостиотсложностиистепениегоосвоениядетьми 
отрабатывается в течение нескольких занятий, разучиваниекомплекса 
проходит поэтапно с постепенным введением новыхупражнений. 

 
Наначальномэтапепедагограссказывает,объясняетидемонстрирует

упражнение,детипытаютсявоссоздатьувиденное, 
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опробоватьупражнение.Еслиупражнениеможноразделитьнасоставляю
щиечасти,целесообразноприменитьрасчлененныйспособ. 

При необходимости следует подобрать подводящие 
упражнения.Основнымметодомобучениянаэтапеуглубленногоразучива
ниястановитсяцелостноевыполнениеупражнения. 

Увеличиваетсятемпвыполненияиколичествоповторениидвижения. 
Этап закрепления и совершенствования тогда, когда детиначнут 
свободно двигаться с полной эстетической и эмоциональнойотдачей. 

После этого данное упражнение применяется в комплексе с 
ранееизученнымидвижениями.Программапредусматриваетизучениеуче
бногоматериала постепеникоординационнойсложности. 

Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения 
наиболеепростыхупражнений.Постепенноусложняякомплекс,можнопер
ейтикразучиванию более трудных движении, которые вовлекают в 
работунесколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и 
объяснения недолжны носить слишком длительный характер 
разучивания, так как этоснимает эффективность и интереск 
занятиям.Лучшепоказать движенияи сделать акцент на правильной технике 
их выполнения, чем 
затрачиватьдополнительноевремянаобучение.Напервомзанятиидетямпр
едлагаютсяэлементарныекомплексыупражненииаэробики,объясняетсяи
хсущность,указываетсянафункциюданногоупражнения,исправляются 
ошибкидопускаемыеобучающимися. 

Сначалаупражнениявыполняютсяподсчѐт,азатем,помереусвоения,
подмузыку,вмедленномтемпе,затемускоряяего.Длязакрепленияупражн
ениинеобходимоихварьировать,изменяяисходные иконечные 
положения,меняя темпи ритммузыки. 

Отсутствие оздоровительного эффекта при занятиях 
физическимиупражнениями чаще всего связано с ошибками в методике 
этих занятийи наиболее распространѐнной из них является или 
недостаточная, 
иличрезмернаядозафизическойнагрузки.Нагрузкадолжнабытьоптималь
ной. 

Отклонения от методических норм проведения занятий степ-
аэробикой ведут к нарушению восприятия 
упражнений,расплывчивости содержаниязанятий. 

Чтобыизбежатьошибоквобученииприменяютсяметоды: 
1. Метод сходства. При подборе нескольких упражнений за 

основуберетсякакая-
тооднатема,направлениеперемещенийилистильдвижений. 

2. Методусложнения.Определеннаялогическаяпоследовательностьо
бучения упражнениям, постепенное усложнение упражнений 
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засчетновыхдеталей:изменениетемпадвижения,изменениеритма, 
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вводновыхдеталей,изменениетехникивыполнениядвижения,предвари
тельное выполнение движения каждой частью телаотдельно, а 
затемихобъединение водномупражнении. 

3. Методповторений. 
4. Метод музыкальной интерпретации. 1) 

Конструированиеупражнений с учетом основ музыкальной 
грамоты. Сильные 
ислабыедолимогутотражатьсядвижениями(хлопками,прыжками,п
ритопами и т.п.) 2) Вариации движений в соответствии 
сизменениямивсодержаниимузыки. 
Приповторениимузыкальнойтемы повторяются ранее 
выполненные упражнения, в которыевводятся дополнения 
(акценты, другой темп или ритм, амплитудаили др.). 

5. Метод блоков. Объединение между собой разных, 
ранееразученныхупражненийвхореографическоесоедине
ние. 

6. «Калифорнийскийстиль».Комплексноепроявлениетребованийкиз
ложенным выше методам. Перед выполнением блоков, 
каждоеупражнение разучивается постепенно (метод усложнения), и 
затемосновные упражнения объединяются в блоки и выполняются 
сперемещениемв разныхнаправлениях 

 

Последовательностьразучиваниякомплексастеп—аэробики. 
Передразучиванием комплексастеп—

 аэробикинеобходимапредварите
льнаяработа. 

Педагогунеобходимо: 
• определитьзадачукомплекса; 
• подобратьупражнения,способствующиевозрастудетейиихфизич

еской подготовке; 
• определитьколичествоупражнении в каждой

 частикомплекса, ихдозировка; 
• распределитьколичествозанятиидлясоставления,разучиванияи 

отработкиупражнений комплекса; 
• подобратьмузыкальноесопровождениеккомплексустеп—

аэробики. 
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Материально-техническоеобеспечениеПрограммы 

Специализированныйспортивныйзал,оборудованныйвсоответствиисСанПиН1.2.368

5-21; 
 

 

№ Наименованиеоборудования Количество 

1 Аптечкадоврачебнойпомощи 1 

2 Степыдетские 8 

3 Степывзрослые 1 

4 Матгимнастический 4 

5 Малыйибольшоймяч  

6 Мячнабивной  

7 Конус 8 

8 Гантель 20 

9 Ленточки 20 

10 Коврикгимнастический 16 

11 Свисток 1 

12 Секундомер 1 

13 Скакалка  

14 Магнитофон 1 

15 Портативнаяколонка JBL 1 

16 Проектор 1 

17 Экран 1 

18 Ноутбук 1 

19 Музыкальныефонограммы(треки) 20 
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Кадровоеобеспечение 

 

Квалифицированныйпедагогдополнительногообразования. 

 

Методическоеобеспечениепрограммы 

 

Методическоеобеспечениепрограммывключает: 

 

− методы обучения словесный, наглядный практический; объяснительно-

иллюстративный,игровойивоспитанияубеждение,поощрение,стимулирование,мотивац

ияидр.; 

−формыорганизацииучебногозанятия -беседа,встречасинтереснымилюдьми,игра, 

конкурс, мастер-класс, олимпиада, открытое занятие, праздник, 

практическоезанятие,презентация,соревнование; 

− педагогические технологии - технология индивидуализации 

обучения,технологиягрупповогообучения,технологияколлективноговзаимообучения

,технология разно уровневого обучения, технология развивающего 

обучения,технология игровой деятельности, технология коллективной 

творческойдеятельности,здоровьесберегающаятехнология. 

 

Методическаялитературадляпедагога: 

 
1. Журнал«Инструкторпофизкультуре»,№4,2009г.,№2,52013г,№32015 

г,№3,72014 г,№22016год. 

2. Журнал «Обруч»,№52007год. 

3. КартушинаМ.Ю.Логоритмическиезанятиявдетскомсаду.М.,2004 
4. ПогадаевГ.И.,«Настольнаякнигаучителяфизическойкультуры»-

М.:Физкультураиспорт,2000-496c. 

5. КурысьВ.Н.,БаршайВ.М,СтрельенкоВ.Ф.«Подвижныеигры»-
Москва,Омега-Л,2012год. 

6. Кузина И. «Степ-аэробика для дошкольников»,
 Дошкольноеобразование,2013 

7. Е.В. Сулим «Детскии фитнес» физкультурные занятия для детеи 5-
7лет»М.:ТЦСфера,2016г. 

8. В.Т.Кудрявцев,Б.Б.Егоров«Развивающаяпедагогикаоздоровления»,2

013г. 

9. Г.А.Хацкалева

 ОрганизациядвигательнойактивностидошкольниковС

использованиемлогоритмики. 

10. Ж.Е.Фирилѐва, Е.Г.Сайкина Танцевально-игровая
 гимнастикадлядетей«Са-Фи-
Дансе».2000г. 
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Методическаялитературадляобучающихся 

 
1. Т.БардышеваРассказываемстихируками//Обруч.1998.№5. 

2. Е.Г.Сайкина,С.В.Кузьмина«Степ–аэробика«Топ-

Топ»длядошкольников»Учебно-методическоепособиеСанкт-Петербург,2021 

 

 

 

 

 
Переченьинтернетресурсов: 

 
1. СайтсообществавВКпо обучениюстеп–

аэробикеhttps://www.yandex.ru/search/?text=https%3A%2F%2Fvk.com%2Fvideo%2Fp

laylist 
%2F154339602_1&lr=10896&msp=1 

2. Информационно–

методическийпорталhttp://tmndetsady.ru/metodicheskiy-

kabinet/news10483.html 

3. Порталэлектронноймузыки 
https://promodj.com/ 

4. Сайт сообщества в ВК Федерации фитнес аэробики г.
 Мончегорскаhttps://vk.com/fitnesaerobicamonchegorsk 

5. Электронный 

журнал«Обруч»http://www.obruch.ru/index.php?id

=8&n=12&r=12 
 

 

Приложениякдополнительнойобщеобразовательнойпрограмме«Весѐлыеступеньк

и» 

 

№1Календарныйучебныйграфик 

№2Содержаниепрограммы 

№3Основныешагииэлементыупражненийвстеп–аэробике 

№4Комплексызанятийпостеп—аэробике 

№5Положениестепплатформ 

№6Логоритмическиеупражнения 

№7Подвижныеигры 

№8Упражнениянарасслабленияирелаксацию 

https://www.yandex.ru/search/?text=https%3A%2F%2Fvk.com%2Fvideo%2Fplaylist%2F154339602_1&lr=10896&msp=1
https://www.yandex.ru/search/?text=https%3A%2F%2Fvk.com%2Fvideo%2Fplaylist%2F154339602_1&lr=10896&msp=1
https://www.yandex.ru/search/?text=https%3A%2F%2Fvk.com%2Fvideo%2Fplaylist%2F154339602_1&lr=10896&msp=1
https://www.yandex.ru/search/?text=https%3A%2F%2Fvk.com%2Fvideo%2Fplaylist%2F154339602_1&lr=10896&msp=1
http://tmndetsady.ru/metodicheskiy-kabinet/news10483.html
http://tmndetsady.ru/metodicheskiy-kabinet/news10483.html
https://promodj.com/
https://vk.com/fitnesaerobicamonchegorsk
http://www.obruch.ru/index.php?id=8&n=12&r=12
http://www.obruch.ru/index.php?id=8&n=12&r=12
http://www.obruch.ru/index.php?id=8&n=12&r=12
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№9Упражнениянавосстановлениядыхания 

№10Картыдиагностическогообследования 
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Приложения Приложение№1 

Календарныйучебныйграфик 
 

 
№ 

 
Месяц 

Число 
Время

провед
енияза
нятия 

Форма
занятия 

Количе
ствоча

сов 

Темаз

анятия 

Местопр
оведения Форма 

контроля 

1. Октябрь 01 17.00 Беседа 1 Вводное спортзал 
Входящий 

/Oпpoc 
Тестирование 

2. Октябрь 03 17.00 Игра+ 
Аэробика 

1 Вводное спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

3. Oктябрь 08 
17.00 Иrpa+Степ-

аэробика 
1 

Аэробный 
шаг (ви-

степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

4. Октябрь 10 
17.00 Игра+

Аэробика 
1 

Аэробный 
шаг (ви-

степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

5. Октябрь 15 17.00 Игра+Степ- 
аэробика 

1 
Аэробный 

шаг(ви-степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

6. Октябрь 17 
17.00 Игра+ 

Аэробика 
1 

Аэробный 
шаг(ви-степ) спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

7. Октябрь 22 
17.00 Иrpa+Степ-

аэробика 
1 

Аэробный 
шаг (ви-

степ 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

8. Октябрь 24 17.00 Игра+ 
Аэробика 

1 Аэробный 
шаг(ви-степ) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

9. Октябрь 29 17.00 Игра+ 
аэробика 

1 
Аэробный 

шаг(ви-степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

10. Октябрь 31 
 

17.00 

Сюжетно- 
двигательные 
композиции 

1 
Аэробный

шаг(ви-степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

11. Ноябрь 07 
 

17.00 

Сюжетно- 
двигательные 

композиции 

1 
Аэробный 

шаг (ви-
степ) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 
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12. Ноябрь 05 
17.00 Сюжетно- 

двигательные 

композиции 

1 
Аэробный

шаг(ви-степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

13. Ноябрь 07 
17.00 Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробный

шаг(ви-степ) 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

14. Ноябрь 12 
17.00 Сюжетно- 

двигательные 
композиции 

1 
Аэробный 

шаг(ви-степ) спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

15. Ноябрь 14 
17.00 Сюжетно- 

двигательные 
композиции 

1 
Аэробный 

шаг (ви-
степ) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 
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16. Ноябрь 19 17.00 
Сюжетно-

двигательные 
композиции 

1 
Аэробный

шаг 
(ниап,шаг-

кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

17. Ноябрь 21 17.00 
Сюжетно- 

двигательные 
композиции 

1 
Аэробный 

шаг(ниап, 
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

 
18. 

 
Ноябрь 

 
26 

 
17.00 

Игра+А

эробика 

 
1 

Аэробные 
шаги(шагки

к,ВИ-степ) 

 
спортзал 

 
педагогическ

ое 

наблюдение 

19. Ноябрь 28 17.00 
Степ- 

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

20. Декабрь 03 17.00 
Степ-

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

21. Декабрь 05 17.00 
Степ-

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап, 
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

22. Декабрь 10 17.00 
Степ-

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

 
23. 

 
Декабрь 

 
12 

 
17.00 

Степ-
аэробика 

 
1 

Аэробные 
шаги 

(ниап.шаг-

кик, ви-

степ) 

 
спортзал 

 
педагогическ

ое 

наблюдение 

24. Декабрь 17 17.00 
Степ-

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

25. Декабрь 19 17.00 Досуг 1 «Новогодни 
йкарнавал» 

спортзал видеозапись 

26. Декабрь 24 17.00 Аэробика 1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик). 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

 
27. 

 
  Декабрь 

 
26 

 
17.00 

Степ-
аэробика 

 
1 

Аэробные 
шаги(ниап,

шаг-кик, 
ви- 

степ) 

 
спортзал 

педагогическ

ое 

наблюдение 

28. Январь 09 17.00 Аэробика 1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик). 

спортзал 
педагогическ

ое 

наблюдение 
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29. Январь 14 17.00 
Степ- 

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

30. Январь 16 17.00 Аэробика 1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

31. Январь   21 17.00 Степ-аэробика 1 Аэробные 
Шаги(ниап, 

спортзал педагогическое 
наблюдение 
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      шаг-кик,ви- 
степ) 

  

32. Январь 23 17.00 Дocуг 1 
«Зимняя
сказка» спортзал видеозапись 

 

33. 
 

Январь 
 

28 
 

17.00 Аэробика 
 

1 

Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ
ое 

наблюдение 

34. Январь 30 17.00 Степ-аэробика 1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

Шаг-кик 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

35. Февраль 04 17.00 
Аэробика 

1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик). 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

36. Февраль 06 17.00 
Степ- 

аэробика 

1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

37. Февраль 11 17.00 
 

Аэробика 1 
Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик). 
спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

38. Февраль 13 17.00 Степ- 

аэробика 

1 
Аэробные 

шаги 

(ниап.шаг-

кик, ви -

степ) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

39. Февраль 18 17.00 Досуг 1 «Нашиза
щитники» 

спортзал видеозапись 

40. Февраль 20 17.00 Сюжетно- 

двигательные

композиции 

1 
Аэробные 

шаги(ниап,
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

41. Февраль 25 17.00 
Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробные 

шаги(ниап,
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

42. Февраль 27 17.00 
Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробные 

шаги(ниап,
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

43. Март 04 17.00 
Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробные 
шаги(ниа

п,шаг-
кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

44. Март 06 17.00 
Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробные 
шаги 
(ниап.ш
аг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 
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45. Март 11 17.00 
Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробные 

шаги(ниап.
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

46. Март 13 17.00 
Сюжетно- 

двигательные
композиции 

1 
Аэробные 

шаги(ниап,
шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 



30 

Документ подписан электронной подписью. 

 

47. Март 18 17.00 
 

Досуг 1 «Весенняя
капель› 

спортзал видеозапись 

48. Март 20 17.00 Аэробика+ 

степ-аэробика 

1 
Аэробные 
шаги 
(ниап.шаг-
кик) 

спортзал педагогическо

е наблюдение 

49. Март 25 17.00 
 

Степ-аэробика 1 
Аэробные 

шаги(ниап. 
шаг-кик,ви- 
степ) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

 
50 

 
Март 

 
27 

 
17.00 

Аэробика+ 

степ-аэробика 

 
1 

Аэробные
шаги 

(ниап.шаг-

кик,ви- 

степ) 

 
спортзал 

 
педагогическ

ое 

наблюдение 

51 Апрель 01 17.00 
Аэробика+ 

степ-аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

52 Апрель 03 17.00 
Степ-

аэробика 
1 

Аэробные 
шаги(ниап. 

шаг-кик 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

53 Апрель 08 17.00 
Аэробика+ 

Степ -
аэробика 

1 
Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

54 Апрель 10 17.00 
Аэробика+ 

Степ-
аэробика 

1 
Аэробные 
шаги(ниап, 

шаг-кик) 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

55 Апрель 15 17.00 
Самостоятель 

наяработа 
1 

Итоговое
занятие 

спортзал педагогическ

ое 

наблюдение 

56 Апрель 17 17.00 
Самостоятель 

наяработа 
1 Итоговое 

занятие 
спортзал Итоговая/ 

тестирование/

диагностик 
Итого 56 

часов 
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Приложение№2 

 

Содержаниепрограммы 

 
  Октябрь   

№ 

заня 

тия 

 

Задачи 
 

Содержание 

Методиче
с 

кие 
приѐмы 

Оборудо
в 

ание, 
пособия. 

1. 
1. Знакомить 
детейеисториейстепаэробик
и,сстеп платформой. 
2. Знакомитьстехникойбез
опасности при работе 
наплатформе. 

 

Входящая диагностика 

Мониторинг 

Разъяснениетеоретическогоматериала. 
1. История развития степ- 
аэробики.2.Гигиеническиетребованиякзанимаю
щимсяаэробикой 

3.Профилактикатравматизмавстепаэробике. 

 

Тестирование 

Беседа 

 

 

 

 

 
Показ,объ
яснение 

Степ 
платформы. 

2. 1.Формировать 
правильную осанку, 
укреплять костно- 
мышечный
 корсет.
2.Развиватькоординацию
движений. 
3 Укреплять сердечно -
сосудистую   
 идыхательную 
систему.4.Развивать  
 умениеслышать
 музыку идвигаться в 
такт музыки 
5.Разучиваниеаэробныхшаг
ов (ви-степ, 
открытыйшагбезстепов). 
6. Развиватъравновесие, 
выносливость. 
7. Развиватьориентировкув
пространстве 
8. Разучитькомплекс№1н
астеп—платформе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагекасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноско
мсвободнойноги.Выпадывсторону 
иназадПриставныешагивправо,влево,вперед,н
азад.споворотами ШагинауголВ—степА—
степШасси — боковой галоп в сторону, 
небольшимишажками. 
Комплекс№1(приложение). 
Подвижная игра «Бубен» (у кото бубен, 

тотловишка,когодогналтомуотдаѐтбубен). 
«Бубен,бубен,долгийнос,Почѐмвгородеовѐс?» 
Две копейки с пятаков, Овса Ваня некупил, 
Только лошадьутопил Бубен, бубен,беги 
занами, хватай руками! 
Заключительная часть: 

Упражнениенарасслабление«Mopeволнуется

». 

Показ, 
объяснение,
похвала,по
ощрениеБе
седа 

Степ 
платформы,
коврики,м
узыкальны
й центр. 

3. 
1.Формировать 
правильную осанку, 
укреплять костно- 
мышечный корсет; 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагекасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформуисгибанием ногивперед(различные 

Показ, 
объяснение,
похвала,по
ощрение 

Степ 
платформы,
коврики,м
узыкальны
йцентр. 
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 2.Развивать 
координациюдвижений: 
3.Укреплять сердечно -
сосудистую 
 идыхательну
юсистему; 

4. Развивать
 умениеслышать музыку 
идвигатьсявтакт музыки 

5. Разучивание
 аэробныхшагов. 

6. Развиватьравновесие, 

Выносливость.7.Развивать 

ориентировку 
впространстве. 
8.Разучить комплекс № 
1настеп—платформе. 

варианты).Касаниеплатформыноском 
свободнойноги.Выпады всторону 
иназадПриставныешагивправо,влево,вперед,н
азад,споворотамиШагинауголВ—степА —
степШасси — боковой галоп в сторону, 
небольшимишажками. 
Комплекс№1(приложение).
Подвижнаяигра«Бубен». 
Заключительнаячасть. 

Упражнение на расслабление 

«Mopeволнуется». 

Беседа  

4. 
1.Формировать 
правильную осанку. 
укреплять костно- 
мышечный
 корсет.
2.Развиватькоординацию
движений. 
3.Укреплять сердечно-
сосудистую  
 идыхательн
ую систему;4.Развивать
 
 умениеслы
шать музыку
 идвигаться в 
такт 
музыки.5.Разучиваниеаэ
робныхшагов. 
6. Развиватьравновесие,
выносливость 
7. Развивать
 ориентировкупространстве
. 
8. Разучитькомплекс№1наст
еп—платформе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги е подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианта)Касаниеплатформыноско
мсвободнойноги.Выпадывсторону 
иназадПриставныешагивправо,влево,вперед.н
азад,споворотами ШагинауголВ—степА—
степШасси — боковой галоп в сторону, 
небольшимишажками. 
Комплекс№1(приложение).
Подвижнаяигра«Бубен». 
Заключительная часть. Упражнение
 нарасслабление«Mopeвол

нуется». 

Показ, 
объяснение,
позвала,по
ощрениеБе
седа 

Степ 
платформы.
коврики,м
узыкальны
йцентр. 
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5. 
1.Формировать 
правильную
 осанку,
2.Развиватькоординацию
движений. 3 
Укреплятьсердечно- 
сосудистую 
 идыха
тельнуюсистему.4 
Развивать умение 
слышать музыку и 
двигатьсяв такт музыки. 5 
Разучиваниеаэробныхшагов. 
6 Развивать 
 равновесие,выносливос
ть.7.Продолжать  
 разучиватькомплекс
 №1 на  степ —
платформе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь.ноги 
вместе.Приставнойшагекасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноск
омсвободнойноги.Выпадывсторону 
иназадПриставныешагивправо,влево,вперед.н
азад,еповоротами ШагинауголВ—степА—
степШасси—
боковойгалопвсторону’.небольшимишажками. 
Комплекс№1(приложение). 
Подвижная игра «Уголки» Дети — 
мышкинаходятся всвоихдомиках—
уголках(стоятнастенах).Одинизиграющих,ос
тавшийсявсередине,подходиткодномуиз 
нихиговорит: 

«Мышка,мышка,продаймнесвойуголок»Ребен
ок отказывается, водящий идет к 
другому.Вэтовремямышкименяютсяместами.а 

Показ, 
объяснение,
позвала.по
ощрениеБе
седа 

Степ 
платформы,
коврики.м
узыкальны
йцентр. 

 

  водящий старается занять освободившееся 
место.Еслиэтоудается,оставшийсябезуголка,зан

имает его место в кругу. Если водящему 

неудаѐтсядолгозанятьуголокпосигналу 
«кошка!», все одновременно меняются 
местами.Мышкамнельзядолгосидетьвсвоемугол
ке. 
Заключительнаячасть- Упражнение на 
дыхание 

  

6. 
1Формировать 
правильную осанку, 
укреплять костно- 
мышечный
 корсет,
2.Развиватькоординацию
движений: 3. 
Укреплятьсердечно- 
сосудистую 
идыхательнуюсистему. 
4. Развивать
 умениеслышать музыку 
идвигатьсявтакт музыки 
5. Разучивание 
аэробныхшагов. 
6. Развивать
 равновесие,выносливость. 

7. Развивать 
ориентировкувпространств
е. 
8. Продолжать 
разучиватькомплекс№1на
степ—платформе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноск
омсвободнойноги.Выпадывсторону 
иназадПриставныешагивправо,влево,вперед,н
азад,еповоротами ШагинауголВ—степА—
степШасси — боковой галоп в сторон’. 
небольшимишажками 
Комплекс№1(приложение). 
Подвижнаяигра«Уголки». 
Заключительнаячасть- Упражнение
 надыхание 

Показ,объ
яснение,п
оощрение,
беседа. 

Степ 
платформы,
коврики.м
узыкальны
й центр. 
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7. 1.Формировать 
правильную осанку, 
укреплять костно- 
мышечный
 корсет
2.Развиватькоординацию
движений. 
3. Укреплять сердечно -
сосудистую 
 идыхательнуюсистему. 
4. Развивать
 умениеслышать музыку 
идвигатьсявтакт музыки 

5. Разучивание
 аэробныхшагов. 

б.Развиватьравновесие, 
ВЫНОСЛИВОСТЬ 

7. Развивать 
ориентировкувпространств
е. 
8. Продолжатьразучиватьк
омплекс№1настеп—
платформе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь.ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноск
омсвободнойноги.Выпадывсторону 
иназадПриставныешагивправо,влево,вперед.н
азад,еповоротамиШагинауголВ—степ А—
степШасси—
боковойгалопвсторону’,небольшимишажками. 
Комплекс№1(приложение). 
Подвижнаяигра«Уголки». 
Заключительная часть-Упражнение
 надыхание. 

Показ,объя
снение 
, 
поощрение 
,беседа. 

Степ 
платформы,
коврики,м
узыкальны
йцентр. 

 
8. 1.Формировать 

правильную осанку. 
укреплять костно- 
мышечный 
 корсет2.Разв
ивать
 координацию
движений, 
3. Укреплять сердечно -
сосудистую 
 идыхательнуюсистему. 
4. Развивать 
 умениеслышать
 музыку
 идвигатьсявтактмузыки5
.Разучивание 
 аэробныхшагов. 
6. Развиватьравновесие, 
ВЫНОСЛИВОСТЬ 

7. Развивать 
ориентировкувпространст
ве. 
8. Продолжатьразучиватьк
омплекс№1настеп— 
платформе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь.ногивмест
е.Приставнойшагс 

касаниемна платформеилинаполу.Шаги с 
подъѐмом на платформу и сгибанием 
ногивперед(различные 
варианты)Касаниеплатформыноскомсвободной
ноги.ВыпадывсторонуиназадПриставныешагив
право,влево,вперед.назад,еповоротами Шаги на 
угол В — степ А — степШасси — боковой галоп 
в сторону’, небольшимишажками. 
Комплекс№1(приложение).Подвижнаяи
гра «Уголки». 
Заключительная часть-упражнение
 надыхание. 

Показ,объ
яснение,п
оощрение,
беседа. 

Степплатф
ормы. 
коврики,муз
ыкальныйце
нтр. 

  НОЯБРЬ   
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1. 
1Совершенствовать 
комплекс№1настеп—
платформе. 
2.Учить 
 правильномув
ыполнениюстепшаговнасте
пах (подъем, 
спуск;подъѐм с 
оттягиваниемноска), 
3.Учить 
начинатьупражнениясразл
ичнымподходомкплатформ
е. 
4Развиватьмышечнуюс
илуног. 
5.Развивать 
умениеработатьвобщемтем
пе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибаниемноги вперед 
(различныеварианта).Касаниеплатформыноском
свободнойноги.ВыпадывсторонуиназадПристав
ныешагивправо,влево,вперед,назад,споворотам
и Шаги на угол В — степ А — степШасси — 
боковой галоп в сторон’. небольшимишажками. 

Комплекс №1 

(приложение)Подвижнаяиг

ра«Уголки». 
Заключительная часть.Послеигры,дети 
садятсянаковрикиипроводятся 
упражнениянарасслаблениеидыхание. 

Показ,объя
снение 
, 
поощрени
е. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальный 
центр,мячи 
малогоразм
ера. 

2. 
1. Совершенствовать 
Комплекс№1настеп—
платформе. 
2. Учить
 правильномувыполнени
юстепшаговна 

степах 
(подъѐм,спуск; 
подъѐмсоттягиванием 
носка)3.Учитьначинать
упражнения 
еразличным подходом 
кплатформе силу 
ног.5.Развивать умение 
работатьвобщемтемпе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь.ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибаниемноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноско
мсвободнойноги.ВыпадывсторонуиназадПриста
вныешагивправо,влево,вперед,назад,еповорота
ми Шаги на угол В — степ А — степШасси — 
боковой галоп в сторон’. небольшимишажками. 

Комплекс№1(приложение)

Подвижнаяигра«Уголки». 
 

Упражнениянарасслаблениеидыхание. 

Показ,объя
снение,поо
щрениеука
зания. 

Степ 
платформы,
коврики.м
узыкальны
й 
центр,мяч
ималогора
змера. 

3. 
1. Совершенствовать 

комплекс №l на степ—
платформе. 
2. Учить
 правильномувыполнени
юстепшаговнастепах 
(подъѐм, спускподъѐм с 
оттягиванием носка). 
3. Учить 
начинатьупражнениясраз
личнымподходомкплатфо
рме 

4. Развивать 

мышечнуюсилуног. 

5. Развиватьумение 
работатьвобщемтемпе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь.ноги 
вместе. Приставной шаг с касанием
 наплатформеилинаполу.Шагиеподъем
омнаплатформуи 
сгибаниемногивперед(различныеварианты).
 Касание  платформы
 носкомсвободнойноги.Выпадывсторо
нуиназадПриставныешагивправо,влево,вперед,
назад.споворотамиШагинауголВ—степА—
степШaccи—
боковойгалопвсторону,небольшимишажками. 

Комплекс№1(приложение)

Подвижная игра 

«Уголки».Заключительная 

часть- 

упражнениянарасслаблениеидыхание. 

Показ, 
объяснени
е,поощре
ние,указа
ния. 

Степ 
платформы,
коврики,м
узыкальны
й 
центр,мячи. 
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4. 
1. Совершенствовать 
комплекс№1настеп—
платформе. 
2. Учитьправильномувы
полнению степ шаговна 
степах (подъѐм, 
спускподъѐмсоттягивани
емноска). 
3. Учить 
начинатьупражнениясраз
личнымподходомкплатф
орме.4 
Развиватьмышечнуюсилу
ног. 

5.Развивать 
умениеработатьвобщемте
мпе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги.Выпалывс
торонуиназадПриставныешагивправо,влево,впер
ед, 
с поворотами Шаги на угол В — степ А — 
степШасси — боковой галоп в сторону, 
небольшимишажками. 

Комплекс №1

 (приложение)Подвижная

  игра

 «Уголки».Заключитель

наячасть-упражненияна 

расслаблениеидыхание 

Показ, 
объяснени
е,поощре
ние,указа
ния. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,
музыкаль
ныйцентр
, 

5. 
1.Закреплятькомплекс 
№1 на степ — 
платформе.2.Учитьправи
льномувыполнению степ 
шаговна степах (подъѐм, 
спускподъѐмсоттягивани
емноска). 
3. Учить 
начинатьупражнения 
сразличнымподходомк
платформе 
4. Развивать 

мышечнуюсилуног. 
5. Развивать 
умениеработатьвобщем
темпе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги.Выпадывс
торонуиназадПриставныешагивправо, влево, 
вперед, назад, с поворотами ШагинауголВ—
степА—степШасси—
боковойгалопвсторону,небольшимишажками. 

Комплекс№.1 (приложение) 

Подвижнаяигра «Уголки» 

Заключительнаячасть-

упражнениянарасслабление 

Показ, 
объяснени

е,поощре

ние,указан

ия 

Степ 
платформы 
, 

коврики,

музыкаль

ныйцентр

. 

6. 
1.Закреплятькомплекс 
№1 на степ — 
платформе.2.Учитьправи
льномувыполнению степ 
шаговнаcтепах(подъѐм,с
пуск,подъѐмсоттягивани
емноска). 
3. Учить 
начинатьупражнения 
сразличнымподходомк
платформе. 

4. Развиватьмышечнуюс

илуног. 
5. Развиватъумение 
работатьвобщемтемпе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги е подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги.Выпадывс
торонуиназадПриставныешагивправо, влево, 
вперед, назад. с поворотами ШагинауголВ—
степА —степШасси—
боковойгалопвсторону,небольшимишажками. 

Комплекс№1(приложение)Подвижнаяиг

ра «Уголки». 

Заключительнаячасть– 

упражнениянарасслабление 

Показ, 
объяснени
е,поощре
ние,указа
ния. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,
музыкаль
ныйцентр
, 
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7. 
1.Разучиватькомплекс 
№2 на степ—
платформе.2.Закреплять 
разученныеупражнения 

сдобавлениемрук. 
3.Разучиваниеновых
шагов (ниап. шаг-
кик)4.Развивать 
ВЫНОСЛИВОСТЬ, 

равновесие, гибкость 
5Укреплятьдыхательн
уюсистему. 
6.Развиватьуверенностьвс
ебе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги.Выпадывс
торонуиназадПриставныешагивправо, влево, 
вперед, назад. с поворотами Шагина угол В— степ 
А — степШасси— 
боковойгалопвсторону,небольшимишажками. 

Комплекс№2(приложение) 
Подвижнаяигра«Иголка,ниткаистойкийоловянн
ыйсолдатик»(играупражняетдетейвравновесии—
ведущий—«иголка»,всеостальные 
—«нитка»,детибегутзмейкойпозалу,сокончанием 
музыки разбегаются на свои степы 
истоятнаоднойноге—
«Стойкийоловянныйсолдатик»). 
Заключительнаячасть– 
упражнениянарасслабление. 

Показ, 
объяснени
е,поощре
ние,указа
ния. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,
музыкаль
ныйцентр
, 

8. 
1. Совершенствовать 
комплекс№2настеп—
платформе. 
2. Закреплятьразученныеу
пражнения
 сдобавлениемрук. 
3. Разучивание
 новыйагов (ниап, шаг-
кик)4.Развивать 

выносливость,равно
весие,гибкость. 

.Укреплятьдыхатель
нуюсистему. 
6.Развивать 

уверенностьвсебе. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги.Выпадывс
торонуиназадПриставныешагивправо, влево, 
вперед, назад. с поворотами Шагина угол В— степ 
А — степШасси— 
боковойгалопвсторону,небольшимишажками. 

Комплекс№2(приложение) 

Показ, 
объяснени
е,поощре
ние,указа
ния. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,м
узыкальн
ыцентр. 

 Подвижнаяигра«Иголки,ниткиистойкиоловянны

й солдатик». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянарасслабление 

  

 Декабрь  

1. 
1.Закреплятькомплекс№2 
на степ — 
платформе.2.Закреплять 
разученныеупражнениясдо
бавлениемрук. 
3. Разучивание 
новыхшагов (ниап. шаг-
кик).4Развивать 
выносливость,равновеси
е, 
гибкость5.Укреплятьд
ыхательнуюсистему.6.Ра
звивать 
уверенностьвсебе. 
7.Разучиваниекомпозиции 
«Солнышколучистое»(
шагви-степ). 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагекасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги е подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги.Выпадывс
торонуиназадПриставныешагивправо, влево, 
вперед, назад, с поворотами Шаги наугол В— степ 
А — степ Шасси — боковой галоп 
всторону.небольшимишажками. 

Комплекс №2 
(приложение)Композиция 
«Солнышколучистое». 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

 Подвижнаяигра«Иголки.ниткиистойкийол

овянный солдатик». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянарасслабление 
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2. 
1.Закреплятькомплекс№2 
на степ — 
платформе.2.Закреплять 
разученныеупражнениясдоб
авлениемрук. 
3. Разучиваниеновыйшагов(
ниап. шаг-кик) 
4. Развивать 
выносливость,равновеси
е,гибкость 

5. Укреплятьдыхательную
систему. 

6. Разучиваниекомпозиции 

«Солнышколучистое»(шаг 
ви-степ). 

Основныеэлементыногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги е подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги. 

Комплекс №2 

(приложение).Композиция «Солнышко 

лучистое».Подвижная игра «Иголки, 

нитки и стойкийоловянный солдатик». 

Заключительнаячасть- 
упражнениянарасслабление 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степплатф
орме, 
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

3. 
1. Разучиватькомплекс№3н
астеп —платформе. 
2. Закреплятьранее
изученныешаги. 
3. Продолжать 
разучиватьшаг (шаг 
кик)4.Развиватъвыносл
ивость, 
гибкость,быстромуреак
ции. 
5.Разучиваниекомпозиции 
«Солнышколучистое»(ви-
степ). 

Основныеэлементы ногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагекасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги е подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги. 
Комплекс№3(приложение). 
Композиция«Солнышколучистое». 
Подвижная игра «Мишка» 
дляпрофилактики 
 плоскостопия(игровыедействияв
ыполняютсявсоответствиистекстом) 
Вылез мишка из 
берлоги,Разминает мишка 
ноги. Наносочкахон 
пошѐл. 
Инапяточкахпотом.Нака
челяхпокачался; 
Иклисичкеонподкрался: 
«Тыкудабежишь,лисица?С
олнце село, спать 
пора,Хорошо,чтоестьнор
а!» 
(каждый ребѐнок бежит в свою нopкy — на 
своиcтеп). 
Упражнениянарасслабление 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

4. 
1. Разучиватькомплекс№3 
2. Совершенствоватьран
ее изученные 
шаги.3.Развиватъвынос
ливость, 
гибкость,быстромуреак
ции. 

4.Разучиваниекомпозиции 
«Солнышколучистое»(ви-

степ). 

Основныеэлементы иврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги е подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги. 
Комплекс №3 
(приложение).Композиция«Солны
школучистое».Подвижнаяигра«
Мишка». 
Заключительнаячасть-релаксация 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 

,указания. 

Степ 
платформе,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 
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5. 

1.Продолжатьучить 
комплекс 
№З2.Совершенствовать
ранее изученные 
шаги.3.Развиватъвынос
ливость, 
гибкость,быстроереакц
ии. 
4. Развитие 

правильнойосанки. 
5. Разучивание 

Основныеэлементы
 ногиврозь,ногивместе.
Приставной шаг с касанием на платформе или 
наполу.Шагисподъемомнаплатформуисгибаниемн
огивперед(различныеварианты).Касаниеплатфор
меноскомсвободнойноги. 
Комплекс №3 

(приложение)Композиция«Солны

школучистое»Подвижнаяигра«М

ишка». 

Заключительнаяaячасть–релаксация 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие,указан
ия. 

Степ 
платформе,
коврики.м
узыкальны
центр. 
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 композиции 
«Солнышколучистое» 

 

   

 
 

6. 
1.Продолжатьучить 
комплекс 
№З2.Совершенствоватьра
нееизученныешаги. 
3. Развиватъвыносливо
сть, 
гибкость,быстромуреа
кции. 
4. Развитие 
правильнойосанки. 

5. Разучиваниекомпозиции 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги. 
Комплекс №3 
(приложение).Композиция«Солн
ышколучистое»Подвижнаяигра«
Бубен». 
Заключительнaячасть-
упражнениянарасслабление 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степ 
платформе,
коврики.му
зыкальныце
нтр. 

7. 
1.Закреплятькомплекс№3на 
степ—платформе. 
2Совершенствоватьранее
изученныешаги. 
3. Развиватъвыносливос
ть,гибкость. 
4. Развитие правильной 

осанки. 

5. Разучиваниекомпозиции 

«Солнышколучистое»(шаг 
ви-степ). 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги. 

Комплекс №3 
(приложение).Композиция 
«Солнышко лучистое»Подвижная 
игра«Бубен». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степ 
платформе,
коврики.му
зыкальныце
нтр. 

8. 
1. Закреплятькомплекс№3н
астеп—платформе. 
2. Совершенствовать 
ранееизученныешаги. 
3. Развиватьвыносливос
ть,гибкость. 
4. Развитиеправильной

осанки. 

5. Разучиваниекомпозиции 

«Солнышколучистое»(шаг 
ви-степ). 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагекасаниемнаплатформеил
и на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Кас
аниеплатформыноскомсвободнойноги. 
Комплекс №3 
(приложение).Композиция 
«Солнышко лучистое»Подвижная 
игра«Бубен». 
Заключительнaячасть- 

упражнениянарасслабление. 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степ 
платформы,
коврики.му
зыкальныце
нтр. 

9. 
1. Разучиватькомплекс№4. 
2. Совершенствоватьразу
ченные 
шаги.3.Развиватъориентир
овкувпространстве. 
4. Развивать 

умениеработать в 
команде.5.Продолжатьразуч
ивать(Композиция«Солныш
колучистое») 

Основныеэлементы ногиврозь,ноги 
вместе. Приставной шаг с касанием на 
платформеили на полу. Шаги е подъемом на 
платформу 
исгибаниемногивперед(различныеварианты).Каса
ниеплатформысвободнойноги. 

Комплекс№4(приложение). 

Композиция«Солнышколучистое» 

Подвижная игра «Цирковые лошадки». Kpуг 
изстепов — это цирковая аренаДети идут 
вокругстепов, высоко поднимая колени («как 
лошадки 
научении»),затемпосигналупереходятнабегсвысок
имподниманиемколен,затемнаходьбуипоостановк
емузыкизанимаютстеп(«стойло»,степов должно 
быть на 2—3 меньше количествадетей).Игра 
повторяется3 раза. 

Показ, 
объяснени
е,поощрен
ие 
,указания. 

Степ 
платформе,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 
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Заключительнаячасть-упражнениянадыхание. 
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  Январь   

1. 
1. Разучиватькомплекс№4. 
2. Совершенствовать
разученныешаги. 
3. Развиватьориентировкув
пространстве. 
4. Продолжатьразучивать(
Композиция«Солнышколу
чистое») 
5. Развиватьумение
работатьвкоманде. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноско
мсвободной ноги. 

Комплекс №4 

(приложение).Композиция 

«Солнышко 

лучистое».Подвижнаяигра«Цирковыело

шадки», 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкалъныйц
ентр. 

2. 1. Разучиватькомплекс№4. 
2. Совершенствовать
разученныешаги. 
3. Развиватьориентировкув
пространстве.4.Продолжат
ьразучиватьКомпозиция 
«Солнышколучистое» 
5.Развиватьумение
работатьвкоманде. 

Основныеэлементы ногиврозь,ноги 
вместе. Приставнойс касанием на 
платформеили на полу. Шаги с подъемом на 
платформу исгибанием ноги вперед (различные 
варианты).Касаниеплатформыноскомсвободной
ноги. 
Комплекс№4(приложение). 

Композиция«Солнышколучистое». 

Подвижнаяигра«Цирковыелошадки». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания. 

Степ 
платформе,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

3. 
1.  Разучиватькомплекс№4. 
2. Совершенствоватьразу
ченные 
шаги.3.Развиватъориентир
овкувпространстве4.Прод
олжать 
разучиватьКомпозиция 
«Солнышколучистое» 
5.Развивать 
умениесогласовыватьдв
ижения. 

Основныеэлементы ногиврозь,ноги 
вместе. Приставнойс касанием наплатформеили 
на полу. Шаги с подъемом на платформу 
исгибанием ноги вперед (различные 
варианты).Касаниеплатформыноскомсвободной
ноги. 
Комплекс№4(приложение).Композиция 
«Солнышколучистое». 
Подвижнаяигра«Цирковыелошадки». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания. 

Степ 
платформе,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

4. 1.Разучиватькомплекс 
№4.2.Совершенство
ватьразученныешаг
и. 
3.Развивать 
ориентировкув 
пространстве4.Продолжа
ть 
разучиватьКомпозиция 
«Солнышко 
лучистое»5.Развивать
 умение
согласовывать 
движения. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги е подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноско
мсвободной ноги. 
Комплекс №4 
(приложение).Композиция«Солнышк
олучистое».Подвижная игра 
«Цирковые 
лошадки».Заключительнаячасть- 

упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания 

Степ 
платформе,
коврики,му
зыкальныце
нтр. 
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5. 
1.Разучиватькомплекс 
№4.2.Совершенство
ватьразученныешаг
и. 
3.Развивать 
ориентировкув 
пространстве4.Продолжа
ть 
разучивать(Композиция 
«Солнышко 
лучистое»5.Развивать 
умениесогласовыватьд
вижения. 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ногивместе.П
риставнойшагскасаниемнаплатформе или на 
полу. Шаги е подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноско
мсвободной ноги. 
Комплекс №4 
(приложение).Композиция«Солныш
колучистое».Подвижнаяигра«Цирков
ыелошадки». 
Заключительнаячасть упражнения на 
дыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания. 

Степ 
платформе,
коврики,му
зыкальныце
нтр. 

 

 

6. 

1.Разучиватькомплекс№4.2
.Совершенствоватьразуче
нныешаги. 
3. Развивать ориентировку 
впространстве,координаци
юдвижений. 
4. Продолжать 
разучиватькомпозицию 
«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ногивместе.
 Приставной шаг с  касанием
 наплатформеилинаполу.Шагисподъем
омнаплатформуисгибаниемноги
 вперед(различные варианты).
 Касание
 платформыноскомсвободнойноги. 
Комплекс №4 
(приложение)Композиция«Солнышк
олучистое».Подвижнаяигра«Цирковы
елошадки». 
Заключительнаячасть- упражненияна 
дыхание. 

Показ,объяс
нение,поощ
рение,указа
ния. 

Степплатф
ормы 
, 
коврики.му
зыкальный 

центр. 

 

7. 

1. Разучиватькомплекс№4. 
2. Совершенствоватьразуч
енныешаги.3.Развивать 
ориентировку 
впространстве,координац
ию 
движений.4.Продолжать 
разучивать(Композиция«Со
лнышколучистое») 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасаниемнаплатформе 
или на полу. Шаги с подъемом наплатформу и 
сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты).Касаниеплатформыноско
мсвободной ноги. 

Комплекс №4 
(приложение).Композиция«Солнышк

олучистое».Подвижнаяигра«Цирковы
елошадки».Заключительная часть- 
Упражнения надыхание. 

Показ, 
объяснение,

поощрение,
указания. 

Степ 
платформе 
, 
коврики.му
зыкальныйц
ентр. 

 Февраль 

1. 
1.Продолжатьразучивать 
комплекс 
№4.2.Совершенство
ватьразученныеша
ги. 
3.Развиватьориентировку
в 
пространстве,координац
июдвижений.3.Продолж
ать 
разучиватьКомпозиция 
«Солнышколучистое» 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформуисгибаниемногивперед(различные
варианты).Касаниеплатформыноскомсвободной 
ноги. 
Комплекс№4(приложение). 
Композиция«Солнышколучистое».Подвижнаяигр
а«Цирковыелошадки».Заключительнаячасть-
Упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ, 
объяснение,

поощрение,у

казания. 

Степ 
платформы,

коврики,му

зыкальныйц

ентр. 
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2. 
1.Продолжатьразучивать 
комплекс 
№4,2.Совершенствовать
разученныешаги.3.Разви
ватьориентировкув 
пространстве,координац
июдвижений.4.Продолж
ать 
разучивать(
Композиция 
«Солнышколучистое») 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 

Комплекс №4 
(приложение).Композиция 
«Солнышко 
лучистое»Подвижнаяигра«Цирковыел
ошадки».Заключительная часть- 

упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ,объя
снение,поо
щрение,ука
зания. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

3. 
1. Продолжатьразучивать 
комплекс№4. 
2. Совершенствоватьраз
ученные 
шаги.3.Развивать 
ориентировкув 
пространстве,координац
июдвижений.4.Продолж
ать 
разучиватъ(Композиция 
«Солнышколvчистое»). 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 

Комплекс№4(приложение). 
Композиция«Солнышколучистое».Подвижнаяигр
а«Цирковыелошадки».Заключительнаячасть- 
упражнения надыхание,релаксация. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

4. 1.Продолжатьразучиватъ 
комплекс№4.2.Совершен
ствоватьразученные 
шаги.3.Развиватъориентир
овкувпространстве. 
4.Продолжать 
разучиватъ(Композиция«
Солнышко 
лучистое»). 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасанием 
наплатформе или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформуисгибаниемноги
 вперѐд
Комплекс№4(приложение). 

Композиция «Солнышко 
лучистое».Подвижнаяигра«Цирковые
лошадки».Заключительная часть- 
упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ,объяс
нение,поощ
рение,указа
ния. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,м
узыкальный
центр. 

 
5. 1. Продолжатьразучивать 

комплекс№4. 
2. Совершенствоватьраз
ученные 
шаги.3.Развиватъ 
ориентировкув 
пространстве4.Продолж
ать 
разучивать(Композиция 
«Солнышколучистое» 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 
Комплекс№.4(приложение).Композиция 
«Солнышколучистое». 
Подвижная игра «Цирковые 
лошадки».Заключительнаячасть-
упражнения надыхание. 

Показ,объя
снение,поо
щрение,ука
зания 

Степ 
платформы 
, 
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

6. 1.Продолжатьразучиватъ 
комплекс 
№4.2.Совершенство
ватьразученнмешаг
и. 
3. Развиватьориентировку
впространстве. 
4. Продолжать
разучиватъ(К
омпозиция 
«Солнышколучистое») 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 
Комплекс№4(приложение). Композиция 
«Солнышколучистое» 
Подвижнаяигра«Цирковыелошадки». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ,объя

снение,поо
щрение,ука
зания. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 



45 

Документ подписан электронной подписью. 

 

7. 1. Продолжатьразучивать 
комплекс№4. 
2. Совершенствоватьраз
ученные 
шаги.3.Развивать 
ориентировкув 
пространстве.4.Продол
жать 
разучивать(Композиция 
«Солнышколучистое»). 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 
Комплекс№4(приложение).Композиция 
«Солнечныелучики». 
Подвижнаяигра«Цирковыелошадки». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание. 

Показ,объя
снение,поо
щрение,ука
зания. 

Степ 
платформы 
, 
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

8. 1.Продолжатьразучивать 
комплекс 
№4.2.Совершенствовать
разученныешаги.3.Разви
вать ориентировкув 
пространстве4.Продолж
ать 
разучивать(
Композиция 
«Солнышколучистое») 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагекасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 
Комплекс№4(приложение).Композиция 

«Солнечноелучики». 
Подвижная игра «Цирковые 
лошадки».Заключительнаячасть-
упражнения надыхание. 

Показ,объяс
нение,поощре
ние,указания. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

  Март  

1. 1.Продолжатьразучивать 
комплекс 
№4.2.Совершенствовать
разученныешаги.3.Разви
вать ориентировкув 
пространстве4.Продолж
ать 
разучиватьКомпозиция 
«Солнышколучистое») 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагекасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформу и сгибанием ноги вперед 
(различныеварианты). 

Комплекс№4(приложение).Композиция 

«Солнечноелучики». 

Подвижнаяигра«Цирковыелошадки». 
Заключительнаячасть- 
упражнениянадыхание. 

Показ,объ
яснение, 

поощрение,

указания. 

Степ 
платформы,
коврики,му
зыкальныйц
ентр. 

2. 1. Развиватъ 
умениеслышать 
музыкуидвигатьсявтакт 
музыки. 

2. Разучиватькомплекс 
№3 
3.Развиватьрав
новесие,вынос
ливость. 

4. Развиватьориентировкувпр

остранстве, 
координациюдвижений. 

5. Совершенствоватько
мпозицию«Солнышколу
чистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнаплатфо
рме или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформуисгибаниемногивперед(различные
варианты). 
Комплекс№5(приложение). 
Композиция«Солнечныелучики». 
Подвижнаяигра«Физкульт-ура!». 
Детипереносятстепыдляигрывразныеместа,ра
сположивихвдвешеренгипоразныестороныплощ
адки.Наоднойстороненаодинcmenменьше.Само
стоятельностановятсятуда,гдестеповбольше,
подвачеловеканастеп.Эmoлиниястарта. 
Напротивоположнойстороне—  финиш.
 Детиговорят«Спорт,ребята,очен
ьнужен.Мысо cnopmoмкрепкодружим, Спорт 
помощник! Спорт —
здоровье!СпортиграФизкульт-
ура!Сокончаниемсловучастники игры
 бегутнаперегонки
 кфинишу.Проигрываютте,ктонеусп
ел занятьстеп.Побеждают те, кто в числе 
первыхзанялcmen.Игруповторить3раза) 
Заключительнаячасть- 

 

 

 

 

 
Показ,объя

снение,поо

щрение,ука

зания. 

 

 

 

 

 
Степплатф
ормы,ковр

ики,музыка
льныйцент
р. 



46 

Документ подписан электронной подписью. 

 

упражнениянадыхание,релаксация 
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3. 1. Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтактм
узыки. 
2. Разучиватькомплекс№5 
3.Развиватьравновесие,вы
носливость 
4. Развиватьориентировкув
пространстве. 
5. Совершенствоватько
мпозицию«Солнышколу
чистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ноги вместе. Приставной шаг е касанием 
наплатформе или на полу. Шаги с подъемом 
наплатформуисгибаниемногивперед(различ
ныеварианты). 

Комплекс №5 
(приложение).Композиция 
«Солнечные 
лучики».Подвижнаяигра«Физкуль
т-ура».Заключительнаячасть. 

упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ, 
объяснение,

поощрение, 

указания. 

Степ 
платформы,
коврики.му
зыкальныйц
ентр. 

4. 1.Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтакт 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ноги вместе. Приставной шаг е касанием 
наплатформе или на полу. Шаги е подъемом 
наплатформуисгибаниемногивперед(различ
ныеварианты). 
Комплекс№5(приложение).Композиция 
«Солнышколучистое».Подвижнаяигра 
«Физкульт-ура». 
Заключительнаячасть. 
упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ, 
объяснение, 

Степ 
платформы, 

 поощрение, коврики, 
музыки. 

 2.Разучивать комплекс №5 
3Развиватьравновесие, 

указания. музыкальны
йцентр. 

 выносливость   

 4.Развиватьориентировкув   

 пространстве.   

 5.Совершенствовать   

 композицию«Солнышко»   

5. 1. Развиватьумениеслышать 

музыкуидвигатьсявтактм
узыки. 

2. Разучиватькомплекс№5. 
3. Развиватьравновесие. 
4. Разв.ивать ориентировку 
впространстве. 
5. Совершенствоватьком
позицию«Солнышко». 

ОсновныеэлементыШaгногиврозь, 
ноги вместе. Приставной шаг с касанием 
наплатформе или на полу. Шаги е подъемом 
наплатформуисгибаниемногивперед(различ
ныеварианты). 

Комплекс№4(приложение). 
Композиция«Солнышколучистое». 

Показ, 
объяснение,

поощрение,

указания. 

Степ 
платформы,
коврики,м
узыкальны
йцентр. 

 Подвижнаяигра«Физкульт-ура». 
Заключительнаячасть-
упражнениянадыхание,релаксация. 

  

6. 1.Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтактм
узыки. 

ОсновныеэлементыШагноги врозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасанием 

Показ, 
объяснение, 

Степ 
платформы 
, коврики,  

 на платформеилина полу. Шагис поощрение,  Муз. центр. 

2.Разучиватькомплекс№5 подъемомнаплатформуисгибаниемноги указания.  

3. Развиватьравновесие, 
ВЫНОСЛИВОСТЬ 

4. Развиватьориентировкув
пространстве.5.Совершен
ствоватькомпозицию«Сол
нышколучистое». 

вперед (различные 
варианты).Комплекс №5 
(приложение}.Композиция«Солнышк
олучистое».Подвижнаяигра 
«Физкульт-ура».Заключительная 
часть-
упражнениянадыханиеирелаксация. 

  

7 1.Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтакт 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ноги вместе. Приставной шаг с касанием 
наплатформе или на полу. Шаги е подъемом 
наплатформуисгибаниемногивперед(различ
ныеварианты). 
Комплекс №5 
(приложение).Композиция«Солнышк
о лучистое».Подвижная игра 
«Физкульт-
ура».Заключительнаячасть-
упражнениянадыхание,релаксация. 

Показ, 
объяснение, 

Степ 
платформы, 

 музыки. поощрение, коврики, 
 2.Разучиватькомплекс№5 указания. музыкальн 
 3.Развиватьравновесие,  ыйцентр. 
 

выносливость.   

4.Развиватьориентировкув   

пространстве.   

5.Совершенствовать   

композицию«Солнышко   

лучистое».   
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8. 1Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтакт 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ноги вместе. Приставной шаг с 
касаниемнаплатформеилинаполу.Шагиеп
одъемомнаплатформуисгибаниемногивпе
ред. 
Комплекс №5 
(приложение).Композиция«Солны
школучистое».Подвижнаяигра 
«Физкульт-ура».Заключительная 
часть-упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение, 

Степ 
платформы, 

 музыки. поощрение, коврики, 
 2.Разучиватькомплекс№5. указания. Музыкальн

ы 
 Развиватьравновесие,  йцентр. 
 выносливость.   

 3.Развиватьориентировкув   

 пространстве.   

 4.Совершенствовать   

 композицию«Солнышко   

 лучистое».   

  Апрель   

1. 1.Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтакт 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасанием 

Показ, 
объяснение, 

Степ 
платформы, 

 музыки. наплатформе  или  на  полу.  Шаги  с поощрение, коврики, 

 2.Разучиватькомплекс№5. 
Развиватьравновесие, 

подъемомнаплатформуисгибаниемногивп
еред. 

указания. музыкальны 
йцентр. 

 выносливость. Комплекс №5 (приложение).   

 3. Развиватьориентировкув

пространстве. 
4. Совершенствовать 
композицию«Солнышко 

Композиция«Солнышколучистое».По
движнаяигра«Физкульт-
ура».Заключительнаячасть-
упражнениянадыхание. 

  

 лучистое».    

 
2. 

1. Развиватьумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтактм
узыку. 

2. Разучиватькомплекс№5 
3. Развиватьравновесие4.Р
азвивать ориентировку 
впространстве.5.Закреплят
ькомпозицию 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнапл
атформеилинаполу.Шагиеподъемомна 
платформу и сгибанием ноги 
вперед.Комплекс№5 (приложение). 

Композиция«Солнышколучистое».Подви

жнаяигра
 «Скворечники».
Подвижная игра «Скворечники». Можно 
подмузыку (только в свой) скворечнике 
(cmene),можнопосигналу«Скворцыприлетели!».
Вылетатьизскворечниканадопосигналу 

«Скворцылетят!».Тот, 
ктозаймѐтстеппоследнимсчитаетсяпроиграв
шим. 

Показ, 

объяснение,

поощрение,
указания. 

Степ 
платформы,
коврики,муз
ыкальныйце
нтр. 

  Упражнениянадыхание.   

3. 1.Развиватъумениеслышать 
музыкуидвигатьсявтакт 
МЈ'ЗЫКИ. 

2 Разучиватъ комплекс 
№5.3.Развивать 
равновесие,4.Развиватъори
ентировкувпространстве 
5.Закреплятькомпозицию 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемнап
латформеилинаполу.Шагисподъемомнап
латформуи сгибаниемноги вперед. 

Комплекс№.5(приложение).Композиция 
«Солнышколучистое»Подвижнаяигра 
«Скворечники».Заключительнаячасть- 
упражнениянадыханиеирелаксация. 

Показ, 

объяснение,

поощрение,
указания. 

Степ 
платформы,
коврики,муз
ыкальныйце
нтр. 
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4. 1.Развиватьумениедвигаться 
в такт 
музыки.2.Закреплятькомп
лекс№5.3.Развиватьравно
весие, 
4. Развиватъ ориентировку 
впространстве. 
5. Закреплятькомпозицию 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемна
платформеилинаполу.Шагисподъемомн
аплатформуисгибаниемногивперед.Ком
плекс№5(приложение). 
Композиция «Солнышко 
лучистое».Подвижнаяигра 
«Скворечники».Заключительная 
часть-упражнения надыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,

указания. 

Степ 
платформы,к
оврики,музы
кальныйцент
р. 

5. 1.Развиватъумение 
двигатьсяв такт музыки.2 
Закреплять комплекс 
№53.Развиватъравновес
ие. 
4. Развватьориентировкув
пространстве. 

5. Закреплятькомпозицию 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемна
платформеилинаполу.Шагисподъемомн
аплатформуисгибаниемноги вперед. 
Комплекс№.5(приложение). 

Композиция«Солнышколучистое». 
Подвижная игра
 «Скворечники»Упражне
ниенадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,

указания. 

Степ 
платформы,к
оврики,музы
кальныйцент
р. 

6. 1. Развиватьумениеслышать 
музыку. 
2. Закреплятькомплекс№5. 
3. Развиватъ 
равновесие.4.Развиватъори
ентировкувпространстве. 
5.Закреплятькомпозицию 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемна
платформеилинаполу.Шагисподъемомн
аплатформуисгибаниемноги вперед. 
Комплекс №5 
(приложение).Композиция 
«Солнышко лучистое».Подвижная 
игра 
«Скворечники»,Заключительная 
часть-упражнения надыхание 

Показ, 
объяснение,
поощрение,

указания. 

Степ 
платформы,к
оврики,музы
кальныйцент
р. 

7. 1. Развиватьумениеслышать 
музыки. 
2. Закреплять комплекс 

№53.Развиватьравновеси

е. 
4. Развиватьориентировкув
пространстве 
5. Закреплятькомпозицию 
«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь,ноги 
вместе.Приставнойшагскасанием

 на

платформеилинапол'.Шагисподъемомнаплат

формуи сгибанием ноги 

впередКомплекс№5(приложение). 
Композиция «Солнышко 
лучистое».Подвижная игра 
«Скворечники».Заключительная 
часть-упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,
указания 

Степ 
платформы,к
оврики,музы
кальныйцент
р. 

8. I.Развиватъумениеслышать 
музыки. 
2. Закреплятькомплекс№5. 
3. Развиватъ 
равновесие.4.Развивать 
ориентировку 
впространстве.5.Закреплен
иекомпозиции 

«Солнышколучистое». 

ОсновныеэлементыШагногиврозь, 
ногивместе.Приставнойшагскасаниемна
платформеилинаполу.Шагисподъемомн
аплатформуисгибаниемноги вперед. 

Комплекс №5 
(приложение).Композиция 
«Солнышко лучистое»Подвижная 
игра 
«Скворечники».Заключительная 
часть -упражнениянадыхание. 

Показ, 
объяснение,
поощрение,

указания. 

Степ 
платформы,к
оврики,музы
кальныйцент
р. 

9. Мониторинг Итоговая диагностика 
Тестирование, итоговый контроль 
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Приложение№3 

 
Основныешагииэлементыупражненийвстеп–аэробике 

Встеп-аэробикенетшаговнадвасчета—

минимумначетыре.Ведьнамнужнонепростодвигатьсяпополу,аеще и 

подниматьсянаплатформу. 

Движениястепаэробикивыполняютсяспостановкойнастеп-

платформувсейстопыполностью. Будьте внимательны, не допускайте свисания 

пятки или постановкистопы тольконаносок. 
 

Встеп-

аэробикеестьопределенныетермины,обозначающиешагипривыполненииупражнени

йнастепе.Шаги встеп аэробике оченьразнообразны. 

 

Встеп-аэробикесуществуетдвавидашагов: 

• Шаги без смены лидирующей ноги. Лидирующая нога, это нога с которой 

выначинаетевыполнятьшагнановыймузыкальныйтакт.Выможетескольугодно 

долго выполнять любые шаги этого вида, и все равно каждый 

тактбудетеначинатьсоднойи тойженоги. 

• Шагисосменойлидирующейноги.Приследующемшагевыбудетеначинатьдви

жениеужесдругойноги. 
 

Шагииспользуемыеназанятиистеп—аэробики 

Степ-тач(steptouch)-начинаютобычносприставныхшаговнаполу,слеванаправои 

наоборот. 

Basic step (бэйсик степ) (шаг выполняется на 4 счета) - нашагивание на степ - 

этосамыйпростойбазовыйшаг,посутимыпростоподнимаемсянаплатформуисходимс нее. 

Шаг одной ногой прямо на степ-платформу, шаг другой ногой прямо на степ-

платформу,шагпервойногойсостепплатформы,шагвторойногойсостеп-платформы. 
 

Степ-ап (step-up) - нужно наступить сперва правой ногой на угол степ 

платформы,а левой лишь коснуться носком. Затем левой ступить полностью, а 

правый носокпоставить позади левой. После возвращаться на пол и чередовать 

ноги. При этомшаге нужно держать равновесие, так как одна упор идет на одну 

ногу. Нельзяперекашиватьсянаоднуизсторон. 

 
Шаг-колено - Правую ногу нужно поставить на степ, левую же согнуть в колене 

иприподнятькживоту.Движениядолжныбытькакможноболееестественнымиинестои

т перекидываться на одну сторону и выворачивать колено. Нога 

направленапрямо,корпуспри подъемеколено стремитьсячутьвперед. 
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Шаг-кик (Step kick) - шаг на платформу правой ногой, левую резко 

выброситьвперед,имитируяудар (ногувысоко неподнимаем) 

Шаг-бэк (step-back) - шаг одной ногой на степ платформу, вторую ногу за 

счетнапряжения ягодичных мышц поднимите назад (захлѐст голени). Это 

упражнениеотлично укрепляет ягодицывдвижении. 

Ви-степ (V-step) - шаг, который напоминает собой букву V, для этого нужно 

шагнутьпоочередно на степ двумя ногами на противоположные уголки степа. 

Поочередныйшаг ногами на противоположные углы платформы, ноги движутся как бы 

по верхнимугламанглийскойбуквыV. 

 
Бейсик-овер(basic-over)-

дляэтогонужношагнутьправойногойнастепплатформу,левуюприставить,спуститься

состепасдругойстороны,повернутьсяклевомукраю степаиповторитьсдругойногой. 
 

Мамбо-танцевальноедвижение-

покалеваяноганаходитсянаполу,праваязашагиваетнастеп, делая упориставя 

точкуисразужеделая шагсточкойназад. 
 

Straddle(Стредлап)(шагвыполняетсяна8счета)-шаги–ногивместе,ногиврозь.Шаг на 

выполняется следующим образом: поднимаемся на степплатформу, 

ставимпоочередноногинаполсоднойисдругойстороныплатформы,сноваподнимаемс

янаплатформу,возвращаемсянаисходную позицию. 
 

Turn step (Тѐрн степ) шаг с поворотом - стойка боком к платформе. Это тот 

жесамый basic-step, только спускаемся со степ платформы мы не назад, а вбок. 

Шагправой на платформу, шаг левой на платформу, с поворотом спиной к 

основномунаправлению (продольно платформе) стойка ноги врозь.Шагом правой 

назад 

вдиагональномнаправлении(разворачиваясьподиагонали),шагправойназадсплатфор

мы,приставитьлевуюкправой(исходноеположение). 
 

Овезетоп(overthetop)-Шагчерезплатформу.Исходноеположение-впродольной 

стойке, боком к платформе. Шаг левой в сторону стать на платформу,приставить 

правую. Шаг левой ногой сойти с платформы (по другую 

сторону),приставитьправуюнаполупальцы клевой ноге. 

 
Cha-cha-cha(ча-ча-ча)-шагиспереступаниемсногинаногу,длясменыноги. 

 

Всевышеперечисленныепозицииобычноварьируютсядлятого,чтобыупражнения 

задействоваликак можнобольше групп мышц и при этом не были бымонотонными. 

Сначаларазучиваютшагинастеп,потомдобавляютдвиженияруками.Всеупражненияд

олжнывыполнятьсяв однуидругуюсторону(для 



44 

Документ подписан электронной подписью. 

 

гармоничногоразвитияобеихчастейтела).Нагрузкунужноповышатьпостепенно, 

увеличивая темп музыкального сопровождения, усложняя 

комплексы,сокращаяпаузыдляотдыха.Выполнениеупражненийвозможнывразличны

хпостроениях:вшахматном порядке,по кругу,по периметрузалаидр. 
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Приложение№4 

Положениестепплатформ 

 

Разнообразить движения возможно за счет различных положений 

платформывдольтуловищаилипоперек (рис.1) 

 

 

Продольноеположениеплатформы 

 

 

 

 
 

Поперечноеположениеплатформы

Рисунок1 

Положениезанимающихсяотносительностеп-платформы 
 

Подходкплатформеможетвыполнятьсявразличныхнаправлениях, 

чтотакжезначительноразнообразитхореографиюданноговидааэробики. 
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И.п.–впередиплатформывпоперечнойстойке 

 
И.п.–

впоперечнойстойкелицомкплатформе,украяее 

 

 
И.п. –

впродольнойстойкебокомкплатформе,украяее 

 

 
И.п. –наплатформевпродольнойстойке 

 
 

И.п.–стойканогиврозьвпродольнойстойкеИ.п.–

стойкасбокуплатформы 
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Приложение№5 

Комплексызанятийпостеп—аэробике 
 
 

Комплекс№1 

1. Разминка – разные виды ходьбы и бега (обратить внимание на движениедетей 

всоответствииритмумузыка) 

2. Упражнениенаравновесие«Фламинго»,«Ровнаядорожка» 

3. Игровоезадание«Быстрыйбег»,«Челночныйбег» 

4. Игровыеупражнение«Веселыешаги» 
5. Упражнениенагибкость(стоянагимнастическойскамейке,наклонитьсявперед,ноги 

несгибаявколенях). 

 
Комплекс№2 

Детивходятвзалподбодрую, ритмичнуюмузыкуистановятсяпозадистепов. 

1беседа.Инструктор: Ребята, сегодня мы с вами будем заниматься, 

используяновое для нас оборудование. Кто из вас знает, что это такое? 

(Показывает на степплатформы). Это степ платформы.«Step» поанглийски 

значит шаг, ступенька. Аначтоещѐпохожастепплатформа? 

Правильно,наскамеечку.Зачемнамнужны скамейки? 

Инструктор:Азачемнужныступеньки? 

Инструктор:Вот сегоднямы и будемс вамиучитьсяподниматьсяна степ 

испускаться с него, а, когда устанем, сможем присесть на него и отдохнуть. А 

ещѐмеждустепамиможноходитьибегать.Вотпервоезадание:ходьбапозалуврассыпну

юмеждустепами.Шагоммарш. 

Ходьба врассыпную между степами. Затем, по команде инструктора, бег 

междустепами,ходьбаивосстановлениедыханияпослебега, перестроениекстепам. 

Инструктор:Ребята,степ,какилюбаяступенька,требуетосторожностииправильного 

обращения. Есть несколько правил, которые мы должны 

выполнять.Преждевсего,правильнаястойка:ногидолжныбытьслегкарасставленыиоб

ращены носками вперѐд. Ставить ногу надо ближе к центру степа, иначе 

онасоскользнѐт.На степ платформу надо вставать на всю ступню (показывает, 

какставитьногуправильно),пятканедолжнасвисать(показываетнеправильнуюпоста

новку ноги).Еслиногасоскользнѐт,товыможетеповредитьеѐ. 

2.Логоритмическоеупражнение«Осень».

Основнаячасть. 

1. Шагисостепанастеп.Рукивстороны,рукикплечам, встороны. 

2. Ходьбанастепе,рукикплечам,локтиотведенывстороны.Круговые

движениясогнутыми рукамивперѐди назад. 

3. Ходьбанастепе,рукивнизувдольтуловища,плечиверх,плечиназад,плечивниз. 
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4. И.п.:стойканастепе, праваяруканапояс, леваявниз. 

1–шагправойногойвсторонусостепа;левая рукачерезсторонувверх;2–

приставитьлевуюногукправой,левуюрукувниз; 

3–правуюрукувниз,левойногойвстатьнастеп;4–

левуюрукунапояс,приставитьправуюногуклевой;5– 8– то же,чтонасчѐт1– 

4,новдругуюсторону. 

5. И.п.:шагсостепаправойногой,леваянастепе. 

1–повороттуловищанаправо, правуюрукувсторонуладоньюкверху;2–

вернутьсяв и.п.; 

3–4 –тожевдругуюсторону. 

6. Стоянаколеняхнастепе, рукивстороны. 

1 – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой

 рукикоснутьсяпяток;2–и.п.; 

3–4– тожевдругуюсторону. 

7. И.п.:сидя,рукамидержатьсязакраястепа. 
1–2–поднятьтелоипрогнуться;3–4–вернутьсяви.п. 

Разучиваниеосновныхибазовыхшагов сначало  

безстепов,азатемсостепами: 

4Step touch= 8 счетов 

2V-step=8 счетов 

2Stepline=8счетов 

4 Open step = 8 

счетовКомбинация=32

счета 

Давайте все вместе отставим правуюногу, приставляем левую ногу на 

носок.(Повторяем 4 раза правой ногой, затем 4 раза левой). Мы с вами разучили 

степ –тачь илиприставной шаг. Затем делаем основной шаг Ви - степили 

«галочку»основной « базовый» шаг с правой и левой ноги. Переходим на степ – 

лайв или дваприставныхшагаи завершаемшагомопен– степ или открытый шаг. 

Стретчинг:«Лягушонок»,«Самолет». 

Подвижная игра «Разноцветный мячик». Игра повторяется 2 

раза.Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре.

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Наполянке» 

2. Упражнениенадыхания«Воздушныйшар». 
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Комплекс№3

Степы расположены в произвольном 

порядке.Вводнаячасть 

1. Логоритмическоеупражнение«Листья». 

2. Разминка. Ходьба на каждый счет и через счет с притопом. Приставной 

шагвперед с пружинкой и хлопками перед собой. Различные хлопки перед собой, 

легкийбегврассыпную,ходьба с восстановлениемдыхания околостепа. 

Основнаячасть 

Комплексорус малым мячом 

1. Базовыйшагспередачеймячапередсобой. 

2. Вистеп,спередачеймячаадголовой 

3. Захлест(основнойшаг),мячкгруди,вперед,кгрудиопуститьвниз 

4. Шагсостепавсторону,рукисмячомразвестивсторонучередуясприседанием,подни

маярукивперед. 

5. Шагсостепавпередправойи

 левойногой,настепназадправойилевой,поднимаяиопускаяплечи. 

6. Прыжки,стоябокомнастепе,рукинапоясе;ногиврозьнапол,ногивместе,вернутьсяв 

исходноеположение. 

Разучиваниеосновныхибазовыхшагов безстепа,а затемсостепами 

Шагстрадел(шагиделаютсянаоднойлиниивсторону)И.п.

-ногивместе. 

1-шагправойногойвправуюсторону2-

шаглевой ногой всторону 

3-

правойногойвернутьсяви.п.4вер

нуться левойногойви.п. 

А–степ(БукваА) 
И.п–ногиврозь 

1- поставитьправуюногунастеп 

2- встать на степ левой ногой, ноги 

вместеПовторитьисоединитьразученные

шаги4Steptouch=8счетов 

2V-step=8 счетов 

2Stepline=8счетов 

4 Open step = 8 

счетовКомбинация=32

счета 

Подвижнаяигра«Паук».Игра повторяется2-3раза.1-

2неделяПодвижная игра «Баба Яга». Игра повторяется 2 -3раза. 3-4 
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неделяДетиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 
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1. Упражнениянарасслабление«Облака» 

2. Упражнениенадыхания«Шариклопнул». 

 
Комплекс№4 

 
Вхорошопроветренномзаленаполувтрирядаразложеныстеп–доски. 

Вводнаячасть 

1. Логоритмическоеупражнение«Снежнаябаба». 

2. Наклон головы вправо – 

влево.3.Поднимание плеч вверх – 

вниз.4.Ходьбаобычнаянаместенасте

пе. 

5.Приставнойшагвпередсостепанаполиобратнонастеп.6.Приставной 

шагназад. 

7.Приставнойшагвправо(влево)состепа,вернутьсявисходноеположение.8.Приставн

ой шагвперед–назад;вправо–влево. 

9.Ногу назад, за степ – руки вверх, вернуться в 

и.п.10.Выпадногой вперед,рукивстороны. 

Основнаячасть 

Комплексорубезпредметов1

«разминкастопы»4раза 

1-2 – встать на носочки, 3-4 –вернуться в 

и.п.2«Покажиносочек» 

И.п–тоже.1-2–поставитьносокоднойногинастеп-платформу,3-

4вернутьсяви.п.Тожесдругойноги . 

3 «Покажипяточки» 

И.п–тоже.1-2–поставитьпяткуоднойногинастеп-платформу,3-

4вернутьсяви.п.Тожесдругойноги . 

4 «Полукруг» 

Нарисоватьправой(левой)ногойполукругвокругстепа;вернутьсяви.п. 

5 «Приставнойшаг»настепесполуприседанием. 

6. «Выпадынастеп»Стоянаполупередстепом,поставитьправую(левую)ногунастеп,

руки резкоподнятьвверх; вернутьсяви.п. 

7. И.п.тоже.Выпадправой(левой)ногойнастеп,ладонинаколено;вернутьсяви.п.8.Вып

ады ногой вправо;влево; назадстоянастепе. 

Разучиваниеосновныхибазовыхшаговбезстепа,азатем состепамиСтеп 
«кѐрл» 
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И.П.- ноги врозь. 1-полуприсед; 2-выпрямляя ноги слегка наклон вправо, 

левуюногусогнутьвколенеипостаратьсяступнѐйкоснутьсяягодиц 

«захлѐст»;3-разогнутьлевуюногупоставитьнапол, полуприсед; 

4-выпрямляяногислегканаклонвлево,правуюногусогнутьвколенеи 

постаратьсяступнѐй коснуться ягодиц «захлѐст»; 1-разогнуть правую ногу 

поставить на пол,полуприсед; 2-3-4- тоже 

Касание. 

И.П.–о.с. 

1-встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа;2-

левойногой носкомкоснутьсястепа; 

3-на пол поставить левую 

ногу;4-

опуститьнаполправуюногу; 

5-встатьнастеплевойногой,направый крайстепа;6-

правойногой носком коснутьсястепа; 

7-наполпоставитьправуюногу;8-опуститьнаполлевуюногу. 

Уголскасанием. 

И.П.-о.с. Уголскасаниемстепа. 

1-встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа;2-

левой ногой носкомкоснутьсястепа; 

3- сбокуотстепанаполпоставитьлевуюногу; 

4- опуститьнаполправуюногунаносок (точка); 

5- встатьнастепправойногой;6-левойногойноскомкоснутьсястепа; 7-

наполпоставитьлевуюногу,в и.п. 

8-опуститьнаполправуюногу, ви.п. 

Тоженачинатьслевойноги,направыйкрайстепа. 

Повторитьисоединитьразученныешаги 

Степ–тач,Ви–степ,Степ- лайв,Опен-степ,Шаг–стредел,А –

степ+разученныевыше3шага 

Подвижнаяигра«Пингвинынальдине».Играповторяется2-3раза.1-2неделя 

Подвижнаяигра«Мышкапродайуголок». 

Играповторяется2 -3раза. 3-4неделя 

Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Лентяи» 
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2. Упражнениенадыхания«Подуйнаснежинку». 
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«Веселаястеп-аэробика» 

Цель: Создание условий для формирования культуры здоровья

 ифизкультурно-

спортивныхкомпетенций,учащихсячереззанятиястепаэробикой. 

 
Задачи: 

Продолжать обучать технике степ -аэробики. Развивать координацию 

движений,ловкость,быстротувподвижныхиграх,чувстворавновесия,ориентировкув

пространстве,чувство ритма и умение согласовывать свои движения с 

музыкой.Воспитыватьинтерескзанятиямфизическойкультурой,морально-

волевыекачества: выдержку, внимание, сосредоточенность, настойчивость в 

достиженииположительныхрезультатов; 

Предварительная работа: беседы с детьми «Что такое здоровье», «Значение степ-

аэробики   в       оздоровительнойработе       с       детьми», разучивание 

стихотворенийпростеп,разучиваниеотдельныхдвиженийнастеп-досках

 Ход:

Дети входят взал.Построениев шеренгу. 

Инструктор:Здравствуйте.Яоченьрадавстречесвами!Поп

орядкустановитесь,подтянитесь,неленитесь! 

Внимание!Внимание!Спешувамсообщить.На

степ -аэробикухочуваспригласить. 

Ну-кадружновыходитеименявыудивите! 

Инструктор:Ребята,наэлектроннуюпочтудетскогосадапришлописьмо.Дава

йтепрочитаемего. 

Слайд1(текстписьма): 

«Я,ребята,заболел.Целыйденьнепил,неел.Неиграл,невеселился…Прош

увашейпомощи». КлоунКлепа 

Воспитатель:Клепапроситвашейпомощи.Унегочто-тослучилось.Хотитеузнать,что? 

Унасестьвозможностьсвязатьсясним.(бе

седа сКлепой по видеосвязи) 

Клепа:Выполучилимоѐсообщение?!Этопростозамечательно!Инструктор:Ч

тожеутебяпроизошло? 

Клепа:Уменянастроениепропало,издоровьевдругнестало.Ктожес

можетмнепомочь,какболезньмнепревозмочь? 

Воспитатель:Ребята,каквыдумаете,почемузаболелклоунКлепа? 
Выправы,ребята,Клепазаболел,потомучтомалодвигался,незанималсяфизкультурой. 

Ибезвсякогосомненьяестьхорошеерешенье. 

Чтобздоровымбытьсполнафизкультуравсемнужна.От

занятийфизкультуройбудетстройная фигура. 
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Вы ребятки помогите, всему Клепу научите. Поможем? Ну-ка, Клепа, не 

зевайиза намиповторяй.Пустьнесразувсѐдаѐтся, постараться всем придѐтся! 

Клепа:Обещаюпостаратьсясвамивместезаниматься. 

Инструктор:Все собрались? Все здоровы? Заниматься вы готовы? Ну, тогда 

неленись, на разминку становись! (Музыка) Ходьба «змейкой» между рядами 

степов.Ходьбанапятках,рукинапоясе. 

Ходьба на носках,рукина 

поясе.Ходьба,обходя«змейкой»каждыйс

теп. 

Бегсзахлѐстываниемголениназад(покажипятки). 

Бегсвыбрасываниемпрямыхногвперѐд(покажиносочки).Ходьбап

о кругу,вокругстепов. 

2 часть(настепах). 

Воспитатель:Степ-платформыестьунас,мыпокажеммастеркласс!(Музыка) 
1. «Разминкастопы»4раза 

1-2–встатьнаносочки,3-4–вернутьсяви.п. 

2. «Покажиносочек» 

И.п–тоже.1-2–поставитьносокоднойногинастеп-платформу,3-4вернутьсяви.п. 

Тожесдругойноги. 

3. «Покажипяточки» 

И.п–тоже.1-2–поставитьпяткуоднойногинастеп-платформу,3-4вернутьсяви.п. 

Тожесдругойноги. 

4. «Полукруг» 

Нарисоватьправой(левой)ногойполукругвокругстепа;вернутьсяви.п. 
5. «Приставнойшаг»настепесполуприседанием. 

6. «Выпадынастеп» 

Стоянаполупередстепом,поставитьправую(левую)ногунастеп,руки резко 

поднятьвверх; вернутьсяви.п. 

7. И.п.тоже. 

Выпадправой(левой)ногойнастеп,ладонинаколено;вернутьсяви.п. 

8. Выпадыногойвправо;влево;назадстоянастепе.Подвижнаяигра«Пингвинынальдин

е». 

Подвижнаяигра«Мышкапродайуголок». 

Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Лентяи» 

2. Упражнениенадыхания«Подуйнаснежинку». 

Клепа:ребятаспасибо,уменядлявастожеиграесть«Цирковыелошадки» 
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Правилаигры.Кругизстепов–

этоцирковаяарена.Детиидутвокругстепов,высокоподнимаяколени(«каклошад

кинаучении»),затем посигналувоспитателя переходят на бег с высоким 

подниманием колен, потом 

находьбуипослеостановкимузыкизанимаютстеп(«стойло»).Степовдолжно 

бытьна2-3меньше,чемучастниковигры.(Играповторяется3раза.)Детиубирают 

степывопределѐнноеместо,берутковрики,раскладываютихпокругуисадятсянаних. 

3 часть.Релаксация«На 

берегуморя».Занималисьмы,игралиинемноже

чкоустали. 

Сядем дружно мы в кружок, отдохнѐм с тобой дружок. (Музыка) Представим 

себяна берегу моря, волны плещут, чайки кричат, солнышко пригревает, позагораем. 

Мылеглинабережок,закрывай глаза,дружок (дети слушаютшумморя). 

Клепа:Мнеоченьпонравилосьзаниматьсясвамиаэробикой.Сразу я 

повеселел. Силы прибавляется, здоровье добавляетсяСпасибо 

вамдети. 

 

Комплекс№5 

 
Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних

; 

4. Ходьбапокоррекционнымдорожкам(вовремяходьбыдетиберутправойрукой 

мячмалогодиаметра); 

5. Перестроениевтризвенакстеп-платформам(заранееразложенным); 

6. Ходьбанаместе,повороткстепам. 

7. Логоритмическоеупражнение«Снеговик». 

Основнаячасть 

КомплексОРУсмячами 

1. И.п.:стоянастепе,мячвправойруке.Шагсостепавперед,мячпереложитьнадголовой 

в другую руку; вернутьсяв и.п. 

2. И.п.:тоже. 

Шагсостепаназад,мячпереложитьнадголовойвдругуюруку;вернутьсяв и.п. 

3. И.п.:тоже.Шагвперед,шагназад,мячперекладыватьнадголовойизрукивруку.4.И.п.: 

о.с. на степе, мяч в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед 
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наносокпередстепом,одновременновынестивпередправую(левую)рукусмячом; 
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вернутьсяви.п., мячпереложитьвдругуюруку. 

5.И.п.:о.с.Выполняетсятожедвижениевправо(влево)отстепа.6.И.п.:о.с.

То же–назадотстепа. 

7. И.п.:о.с. настепе,рукивстороны,мячвправойруке. 

Выпадвправо(влево)отстепа,трипокачивания,вернуться 

ви.п.,мячпереложитьвдругуюруку. 

8. И.и.:о.с.настепе.Выпадправой(левой)ногойвпередзастеп;рукивперед;перело

житьмяч;вернутьсяви.п. 

9. Ходьбанастепе,«растираямячвладонях. 

10. И.п.:праваянога-настепе,левая –

наполу,слеваотстепа,рукивстороны,мячвлевойруке.Прыжкомсменитьположен

иеног,мячпереложитьвдругуюруку. 

11. Ходьбаобычная,детиубираютмячивкорзинуипереходимкразучиваниюшагов.. 

 
Разучиваниеосновныхибазовыхшаговбезстепа, а затем 

состепамиКоленовверхилисолдатик 

И.П.–о.с. 

1- встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2- левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх;3-

разогнутьлевуюногуи поставить  напол; 

4- опуститьнаполправуюногу; 

5- встатьнастеплевойногой,направыйкрайстепа; 

6- правуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх; 

7- разогнутьправуюногуипоставитьнапол;8-опуститьнаполправуюногу 

Захлѐст. 

И.П.-о.с. 

1- встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2- левуюногусогнутьвколенеипостаратьсяступнѐйкоснутьсяягодиц«захлѐст»;3-

разогнутьлевую ногупоставитьнапол; 

4- опуститьсостепаправуюногу; 

5- встатьнастеплевойногой,направыйкрайстепа; 

6- правуюногусогнутьвколенеипостаратьсяступнѐйкоснутьсяягодиц«захлѐст»;7-

разогнутьправуюногупоставитьнапол;8-опуститьсостепалевуюногу. 

Соединитьсразученнымишагами 

23. Подвижная игра «Физкульт – ура!». Игра повторяется 2-3 

раза.Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 



59 

Документ подписан электронной подписью. 

 

ЗаключительнаячастьНарасслабление«Снежнаябаба»,надыхание 

«Подуйнаснежинку». 

1. Упраж 

2. Упра 

Комплекс № 

6Вводнаячаст

ь 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних; 

4. перестроениевтризвенакстеп-платформам(заранееразложенным); 

5. Ходьбанаместе,повороткстепам.

 Основнаячасть1.И.п.:стоянастепе,кубиквправойруке

. 

Шагсостепавперед,кубикпереложитьнадголовойвдругуюруку;вернутьсяв 

и.п. 

2. И.п.:тоже.Шагсостепаназад,кубик 

переложитьнадголовойвдругуюруку;вернутьсяв и.п. 

3. И.п.:тоже.Шагвперед,шагназад,кубикперекладыватьнадголовойизрукивруку. 

4. И.п.: о.с. на степе, кубик в правой руке. Правую (левую) ногу 

вынестивперед 

наносокпередстепом,одновременновынестивпередправую(левую)рукускуби

ком;вернутьсяви.п., 

кубикпереложитьвдругуюруку.5.И.п.:о.с.Выполняетсятоже движениевправо 

(влево)отстепа. 

6. И.п.:О.с.Тоже–назадотстепа. 
7. И.п.:о.с.настепе,рукивстороны,кубиквправойруке.Выпадвправо(влево)отстеп

а, трипокачивания, вернутьсяви.п.,кубикпереложитьвдругуюруку. 

8. Ходьбанастепе. 

9. И.п.:праваянога-настепе, левая–наполу,слеваотстепа, рукивстороны, 

кубикв левойруке.Прыжкомсменить положениеног,кубикпереложить вдругуюруку. 

Ходьбанаместе,восстановлениедыхания.Обычнаяходьбазаведущим.Убира

ем кубики на место в корзину и переходим к 

разучиваниюРазучиваниеновогошагаТап-даунбезстепа,азатем  

состепами 

Приставнойшагсосменойногискасаниемвнизуна8счетов(TapDown). 

Шагом правой встать на платформу,левую приставить к правой, тяжесть 
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телапереноситсянадвеноги. Шагомправой сойти сплатформы назад, приставить 

левуюнаполупальцы,непереносянанеетяжестьтела.Шагомлевойвстатьнаплатформу,

приставить правую, шагом левой назад сойти с платформы. Возможно 

выполнениеупражненияслевойноги. 
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Повторитьсвязкуразученныхшагов 

Подвижная игра «Быстро в домик» игра повторяется 2-3 раза, 1-2 

неделяПодвижнаяигра«Разноцветныймячик»играповторяется2-3раза,1-

2неделяДетиубираютстепывопределенное местоирассаживаются на ковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Бубенчик» 
2. Упражнениенадыхания«Сдуемснежок». 

 

 
Игроваяитоговаядеятельность «Путешествиевзимнийлес» 

Задачи: 

- совершенствоватьдвигательныеуменияинавыкинастеп–платформе; 

- упражнятьв  равновесии,  воспитывать  уверенность  в  себе,самостоятельность. 

- развиватькоординациюдвижений,ловкость,гибкость,выносливость,чувстворитма,м

ышечнуюсилу;чувстворитма,музыкальныйслух,память,внимание,умениясогласовы

ватьдвижениясмузыкой. 

-

воспитыватьуменияэмоциональноговыражения,раскрепощенностиитворчествавдви

жениях; 

Оборудование:степ–платформыпоколичествудетей,2дуги,шапочкадля 

«Мороза». 

Ходмероприятия: 

Детивходятвзал. Построениевшеренгу. 

Инструктор:ребята,посмотрите,сколькоунассегоднягостей,давайтеихпоприветствуем.- 

Физкульт - привет! 

Сегодняявампредлагаюотправитьсянапрогулкувзимнийлес,гденасждѐтмногоинтересного.

Направо!Шагом,марш! 

Игроваягимнастика 

Переднамиребятасугробы 

Поднимаемповышеноги.(Ходьбасвысокимподниманиембедра)Сва

мимыпойдѐмналыжах 

Снегхолодныйлыжилижет.(Скользящийшаг)СнегумногоподснежкомЛедблеститнесмело. 

Заскользилимыпольду 

Ловкоиумело.(Скользящийшаг,делаястопамиполукруг,рукизаспиной)Началсяснегопад, 

Снегу каждый очень 

рад.Побежимловитьснежин

ки, 
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Побежимловитьпушинки.(Легкийбег,вколоннепоодномусхлопкаминадголовой) 

Восстановлениедыхания:«Погреемруки».(Долгийвдохчерезнос.Выдохнарукирастираяих.) 

Детиперестраиваютсякстеп–платформамвколоннупо2 
Инструкторпофизкультуре:Ребята,вотмыипришлисваминазаснеженнуюполянку.Предлага

ювамвпервуюочередьслепитьснеговика. 

Самомассаж«Лепиммыснеговика» 

Разидва, разидва-Лепиммыснеговика.(Имитируютлепкуснежков)Мы 

покатимснежныйком 

Кувырком,кувырком. (Поочерѐднопроводятладонямипошеесправаислева) 

Мыегослепилиловко.(Проводятпальцамипощекамсверхувниз) 
Вместоносаестьморковка,(Потираютуказательнымипальцамикрыльяноса) 

Вместоглазок-

угольки,(Прикладываютладониколбу"козырьком"иэнергичнорастираютлоб) 

Ручки- веточкинашли.(Трутладонямидругодруга) 

А на голову – ведро. (Раздвигают указательный и средний пальцы 

«вилочкой»ирастираютточкипередушамии заними) 

Посмотрите,вотоно! 

(Кладутобеладонинамакушкуипокачиваютголовой)Инструкторпофизкультуре:Сне

говикамыслепили,ичтобынезамѐрзнутьдавайтеразомнѐмсянастеп–платформах. 

КомплексОРУнастеп–платформах. 

1. и.п.:стояпередстеп–

платформой.Обычнаяходьба,рукинапоясе.(Детидолжныпочувствоватьмузыку,уловить

темп движения,настроиться) 

2. «Носочек»-

и.п.:стоявозлестепа,правой(левой)ногойкоснутьсястепа,вернутьсяви.п.(по 2разав 

каждуюсторону) 

3. «Пяточка»-

и.п.:стоявозлестепа,правой(левой)пяткойкоснутьсястепа,вернутьсяви.п.(по 2разав 

каждуюсторону) 

4. и.п.:основнаястойканастеп–платформе,рукинапоясе.Наклонголовывперѐд 

–назад–вправо–влево. (2раз). 

5. и.п.:стояпередстеп–платформой,шагнастепсостепа,махруками.(4–5раз) 

6. и.п.:стояпередстеп–

платформой,шагправойногойнастеп,левойвыполнитьмахназад.Повторитьтоже,но 

сдругойногой.(4–5раз) 

7. и.п.:стояпередстеп–платформой,поднятьсянастеп–платформу,спуститься,обойти 

степ- платформусправа(слева). 

8. и.п.:стояпередстеп–платформой,рукинапоясе.Наклониться,коснутьсяладонями 

степа,выпрямиться; вернутьсяви.п.(4–5 раз). 

9. и.п.:сидяпередстеп–

платформойдержасьзакраястепа.Встатьнеотпускаяруки.Вернутьсяви.п.(4–5раз). 
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10. и.п.:сидянастеп–

платформедержасьзакрая,ногисогнутывколенях.Вытянутьногивперѐдипотянутьнос

очки.Вернутьсяви.п.(4– 5раз) 
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11. и.п.:сидянастепе,ногивытянутывперед,рукамидержасьзакраястепа.Согнутьноги 

вколенях,вернутьсяв и.п.(4–5 раз) 

12. Прыжкинастеп-платформучередуя ноги. (4–5раз) 

13. Восстановлениедыхания«Ха!» 

Инструкторпофизкультуре:Сновамыидемполесу, 

авокругтакинтересно!Основныевидыдвижений 

-

Вотледяныеглыбынапути,надопонимнамобязательнопройти.(Ходьбапере

шагиваястеп–платформы) 

-Замелазимавседороги,всепути Нипроехать,нипройти. 

(Прыжкипостеп -платформам)-Мыпролеземвснежныйлаз, 

Ребяталовкиеунас.(Подлезанияподдуги постеп–платформам) 

Подвижнаяигра«Мороз» 
Выбираетсяребенок«Мороз»,сугроб–степ–платформанакаждогоребѐнка. 

«Мороз»: 

- ЯМорозушка-

мороз,берегитеуши,нос.Взрослый: 

- Эй,ребята,незевайте,выналыжибыстровстаньте. 

(изображают ходьбуналыжахмеждустеп-платформами)Взрослый: 

- Выребятанезевайтеивсугробскорейныряйте.(дет

ипрячутся всугроб (настеп-платформу) 

Морозпытаетсядогнатьдетейизаморозитьих, дотронувшисьдонихрукой.Взрослый: 

- Эй,ребятанезевайте,снежныйкомскорейкатайте.(изо

бражаюткатаниеснежного кома) 

Выребятанезевайтеивсугробскорейныряйте.(дети 

прячутся в сугроб (на степ - платформу)Взрослый: 

- Эйребятанезевайтевснежкивеселоиграйте.(изо

бражаютигрувснежки) 

Выребятанезевайтеивсугробскорейныряйте. 
(детипрячутсявсугроб(настеп-

платформу)Заключительнаячасть.Релаксация «Зимний 

лес»(звучитспокойнаямузыка). 

Закройтеглаза, послушайтемузыкуимоислова: 

Взимнемлесудуетлегкийветерок. Морозецслегкапощипываетвашищеки. 

Ввоздухекружатсяснежинки,ивкрасивомплавномтанцемедленноукладываютсяна 

землю. Сделайте медленный, глубокий вдох носом и спокойный, ровный 

выдох.Почувствуйте, как бодрящий аромат зимнего леса наполняет весь ваш 

организмсилой,красотой и здоровьем.Атеперьоткройтеглаза. 

Итогзанятия.Построениевшеренгу. 

Инструктор: Вот и настала пора возвращаться в наш детский сад. Надеюсь, 

вампонравилосьнашепутешествиевзимнийлес.Дети,чтовамзапомнилось, 
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понравилосьназанятии?(Детиотвечают)Явижувыустали,аобратнаядорогаунасдлинная.Пре

длагаювам сетьнапаровозиотправиться обратновдетскийсад. 

Музыкальнаяигра«Паровоз»(детисадятсянапаровозиподвесѐлуюмузыкууезжаютв 

группу). 

 

 
Комплекс№7 

 
Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних; 

4. Логоритмическоеупражнение«Зимапрошла». 

5. Перестроениевтризвенакстеп-платформам(заранееразложенным); 

7.Ходьбанаместе,повороткстепам. 

 
ОсновнаячастьКомплекс орус лентами 

1. И.п.:стоянастепе,лентавправойруке.Шагсостепавперед,лентупереложитьнадголо

вой в другуюруку;вернутьсяв и.п. 

2. И.п.: то же. Шаг со степа назад, ленту переложить над головой в другую 

руку;вернутьсяв и.п. 

3. И.п.: то же. Шаг вперед, шаг назад, ленту перекладывать над головой из руки 

вруку. 

4. И.п.: о.с. на степе, лента в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед 

наносокпередстепом,одновременновынестивпередправую(левую)рукуслентой; 

вернутьсяви.п.,лентупереложитьвдругую руку. 

5. И.п.:о.с.Выполняетсятожедвижениевправо(влево)отстепа. 

6. И.п.:О.с.Тоже–назадотстепа. 
7. И.п.:о.с.настепе,рукив 

стороны,лентавправойруке.Выпадвправо(влево)отстепа,трипокачивания,вернуться

ви.п.,лентупереложитьвдругуюруку. 

8. Ходьбанастепе. 

9. И.п.:праваянога-настепе,левая–

наполу,слеваотстепа,рукивстороны,лентавлевойруке.Прыжкомсменитьположениен

ог, лентупереложитьвдругуюруку. 

10. Ходьбанаместе,настепе. 

Повторениевсехразученныхшагов посхемам 

Подвижнаяигра«Маланья».Играповторяется2-3раза.1-2неделя 

Подвижнаяигра«Бездомныйзаяц».Играповторяется2-3раза.3-
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4неделяДетиубираютстепывопределенное место и рассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 
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1. Упражнениянарасслабление«Воздушныешары» 

2. Упражнениенадыхания«задуйсвечу». 

 

 

 

 
Комплекс№8 

Степырасположены впроизвольномпорядке. Вводнаячасть 

1. Логоритмическоеупражнение«Веснянка». 

2. Одновременносходьбойнастепевыпрямитьрукивверх,разжимаякулаки,посмотретьн

аних; руки к плечам,кистисжатьвкулаки. 

3. Шагнастеп –состепа, бодроработаяруками. 

4. Одновременносходьбойна степераскачиватьрукивперед– назадс хлопкамиспереди 

исзади. 

Основнаячасть 

Комплексорубезпредметов 

1. Одновременносходьбойнастепескреститьсогнутыерукипередсобой,хлопнуть 

одновременно левой кистью по правому плечу, а правой- по левомуплечу. 

2. Шагсостепавсторону,чередуясприседанием,поднимаярукивперед. 
3. Одновременносходьбой настепеподнятьруки черезстороны

 вверхихлопнутьнадголовой. 

4. Шагсостепанастеп,поднимаяиопускаяплечи. 

5. Ходьба врассыпную переменным шагом, выполняя руками

 танцевальныедвижения.(Повторить2раза). 

6. Сидянастепе,скрестивноги,рукина поясе.Наклонитьсявправо,влево. 

7. И.П.–

тоже.Взмахнуврукамивперед,быстровстать,вернутьсявисходноеположение. 

8. Стояна коленях на степе,руки на поясе; опуститьсяна пятки,руки в 

стороны,вернутьсяв исходноеположение. 

9. Ходьбанастепе,бодроработаяруками. 

10. Прыжки,стоябокомнастепе,рукинапоясе;ногиврозьнапол,ногивместе,вернуться

висходноеположение. 11.Ходьба на степе с восстановление 

дыхания.Соединитьвсеразученныешагивтанцевально-

ритмическойкомпозиции 

«Флешмоб» 

Подвижнаяигра«Космонавты».Играпроводится2-3раза.1-2неделяПодвижнаяигра 

«Пчелка».Играповторяется2-3 раза. 

Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Птички» 
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2. Упражнениенадыхания«Филин». 

 

 

 

 

 
«Встречасдрузьямимультяшками» 

 

Цель:созданиеусловийдляукрепленияздоровьядетей черезиспользованиестеп-платформ. 

 
Задачи: 

- формироватьпотребностьзаботитьсяосвоѐмздоровье,систематическизаниматьсяфиз

культурой; 

- продолжатьучитьдетейдержатьравновесие,привыполненииупражненийнанетрадиц

ионномоборудовании (степ-платформах); 

- оптимизироватьростиразвитиеопорно-

двигательногоаппарата(правильнойосанки,профилактикаплоско

стопия); 

- закрепитьранееизученныевидыходьбы,бегаиосновныевидыдвижений;-

развиватьдвигательнуюактивность,скоростьловкость,гибкостьсилу;мышцыверхнег

оплечевогопояса,туловища,ног,внимание,координациюдвижений,функциональное 

совершенствование органов дыхания, кровообращения, нервнойсистемы, 

- прививатьинтерес,положительноеотношениекфизическойкультуре;-

воспитыватьобщительность,взаимовыручку,положительныеэмоции,желаниязаботи

тьсяосвоѐмздоровье. 

 
Оборудование:степ-

платформы(накаждогоребенка),зрительныеориентиры,обручи,канат,оформлениеза

ла,проектордляпоказаслайдов,музыкальноесопровождение. 

Ход 

1. Вступительнаячасть(до5мин.)Детизаходятвзалистановятсявшеренгу. 

 
Инструктор: 

Всем,всемдобрыйдень!Наменявсепосмотрите,Идр

угдругу улыбнитесь. 

- Дети,посмотрите,сколькогостейпришлоквамназанятия!Давайтеснимипоздороваемс

я. Дети, вы любите смотреть мультфильмы? А хотите встретиться сдрузьями 

мультяшками?Ну,что жедавайтепопробуем. 

(Детирасходятсяпозалуисадятсянапол) 
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- Дети,закройтеглазаипредставьте,чтомылежимнаберегуморя,солнышкоиграет.Чтоб

ы попасть в страну Мультяшек - надо сделать магическое движение - 

сидя,обернутьсявокругсебя,отрываяногиотпола. 

Детиоткрываютглаза(вэтонастенепоявляется изображение изм /ф 

«Львенокичерепаха») 

- Вкакоммультфильмевывстречалисьсэтимигероями? 

- Представьте,чтомыиестьгероиэтогомультика. 

ДетивыполняюткомплексупражненийпометодикеЕфименкоподпесню 

«Львѐнокичерепаха» 

«Янасолнышкележу» 

Детиложатсянаполпарами. Лежанаспине, головойдругкдругу. 

1. «Пробуждение» 

Маленькие дети, проснулись, а вставать ещѐ не хотят, лениво потянулись. И.П.-

лѐжанаспинеподниматьиопускатьруки(5-

6раз)Поднимаютножкиипереворачиваютсясбокунабок. 

2. И.П.-тожесамое, рукиобъединитьспартнером.Подниманиеног(4-5раз) 

3. «Рыбка»прогнуласпинки. 

И.П.-тожесамое, перевернутьсянаживотипрогнутьспину. (5-6раз) 

4. "Улыбка" 

И.П.- упорсидянаколенях.Прогнутьспинуиулыбнутсядругдругу.(4-5раз) 

5. «Качалочки» 

И.П.- сидя на полу, ноги врозь, руки соединены с партнером. Наклоны вперед. (6-

8раз) 

(Детипослеразминкивыстраиваютсявколоннупоодному) 

- Дети, очень хорошую песенку нам спел львенок и черепаха. Но нас ждет 

оченьинтересноепутешествие.Дляэтогонамнужнопопастьвдругоймультфильм.Дет

иснова делают оборот вокруг себя и попадают в другой мультфильм. На 

экранепоявляется героймутьфильма«Лунтик» 

- Дети,Лунтикищетсвоихдрузей,давайтепоможемему. 

2. Основнаячасть(15мин.) 

«Полосапрепятствий» 

- ДрузьяЛунтикаживутвлесу,чтобыихнайтинадопроползтиподдеревьямиикустами.(

Ползаниена четверенькахмеждуориентирами 

«змейкой») 

- Дальше на пути ещѐ одно препятствие – узкий мостик, давайте пройдѐм по 

нему(ходьбаприставнымшагомпоканату)-

упражнениенапрофилактикуплоскостопия. 
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- Переднамипоявиласьрека,чтобыеѐперейти,ненамочивногнадопрыгатьскочкина 

кочку. (Прыжки с продвижением вперед с обруча в обруч) Полосу 

препятствийповторить2-3раза. 

НаэкранепоявляютсяЛунтиксосвоимидрузьями, детиназываютегодрузей) 

- Дети, чтобы продолжить наше путешествие дальше нам нужно попасть в 

другоймультфильм.(Детисноваделаютповоротвокругсебяипопадаютвдругоймульт

фильм-«Машаи Медведь»,наэкране-Маша) 

Чтоэтозапесенказвучи,ктоеѐпоѐт?(Звучитпесня«Зверяпоследамлюбого») 
- Дети,давайтепоможетМашенайтимедведя. 

 

 

Комплексупражненийнастеп-платформах 

На полу по кругу разложены степ-платформы. Под бодрую музыку дети 

двигаютсявокругплатформ. 

1. Ходьба обычная вокруг степ-платформ. (Дети должны почувствовать 

музыку,уловитьтемпдвижения,настроиться.) 

2. Ходьба на цыпочках вокруг степ-платформы, чередуются с бегом по кругу. 

3.Ходьба на пятках руки в замке на голове вокруг степ-платформ (чередуются 

сбегом). 

4. Ходьбанаместеустеп-платформ. 

5. Приставной шаг назад из степ-платформ на пол и обратно на равнину с 

правойноги,бодроработаяруками. 

6. Ходьбачерезстеп-платформыиобратно справойноги. 

7. Ходьбанаместенастеп-платформе. 

8. Приседанияустеп-платформ,рукикладутнастеп-платформы. 

9. Перешагиваниечерезстеп-платформулевымбокомприставнымшагом. 

10. Ходьбаобычнаяустеп-платформ. 

(Детиспомощьювзрослогоубираютстеп-платформыистановятсявкруг).(На 

экранепоявляются герои мультфильма «Машаи Медведь) 

- Давайтепоиграемснашимигероями:подвижнаяигра«Найдисебеместо» 

3.Заключительнаячасть. 

- Дети,выничегонеслышите?(раздаетсязвонкийсмех,наэкранепоявляетсяизображе

ниесолнышка) 

Посмотрите, как красиво улыбается нам солнышко и приглашает нас 

отдохнуть.Давайтепредставим,чтомымаленькиелучики(детиложатсявокругобруча

ввиделучей) 

Релаксация«Позовидруга»(упражнениенавосстановлениедыхания) 

Надовсемнамотдыхать, 
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Все ложимся осторожно, выпрямляя спинку Расслабляя пяточки, носочки, плечи 

иручки. 

Глазазакрывайтеиотдыхайте. 
Дети лежат с закрытыми глазами, педагог подходит к одному ребенку и 

тихоньконазываетеепоимени,ребенокподнимаетсяизоветпоименидругогоребенка.И

грапродолжаетсяпоканеподнимутсявседети.-

Вотизакончилосьнашепутешествие,понравиласьоно вам,что 

понравилосьбольше?До новыхвстреч! 

 

 

 

 

 

 

 

Комплекс№9 

 

Детивходятвзалподбодрую, ритмичнуюмузыкуистановятсяпозадистепов. 

Вводнаячасть 

1. Ходьбаобычнаяна месте 

(Детидолжныпочувствоватьмузыку,уловитьтемпдвижения,настроиться). 

2. Логоритмическоеупражнение«Радуга-дуга». 

3. Ходьбанастепе. 
4. Приставнойшагназадсостепанаполиобратнонастеп,справойноги,бодроработаярук

ами. 

5. Приставнойшагназадсостепа,впередсостепа. 

6. Ходьбанастепе;рукипоочередновперед,вверх,вперед,вниз. 

Основнаячасть 

Комплексорубезпредметов 

1. Ходьбанастепе,рукамирисуяпоочереднобольшиекругивдольтуловища,пальцы 

сжатыв кулаки. 

2. Шагнастеп–

состепа,кистямирукрисуямаленькиекругипоочередновдольтуловища(3раза). 

3. Приставной шаг на степе вправо-влево, прямые

 руки,поднимаяодновременно вперед-вниз. 

4. Приставнойшагнастепевправо-влевосполуприседанием(шаг–

присесть);кистирук,согнутыевлоктях,-кплечам,вниз. 

5. Ходьбанастепе,высокоподнимаяколено,одновременновыполняяхлопкипрямыми 

рукамипередсобойи заспиной. 

6. Шагнастеп–
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состепасхлопкамипрямымирукамипередсобойизаспиной(повторить3раза). 
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7. Ходьбананоскахвокругстепа,одновременноподнимаяиопускаяплечи. 

8. Шагвсторонусостепанастеп. 

9. Ходьбанапяткахвокругстепа,одновременноподнимаяиопускаяплечи. 

10. Шагвсторонусостепанастеп. 

11. Бегзмейкойвокругстепов. 

Соединитьвсе разученные шаги в танцевально-

ритмическуюкомпозицию 

Подвижнаяигра«Ялюблюстеп».Играповторяется2-3раза. 

Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Медузы» 

2. Упражнениенадыхание«Запахцветка». 

 
Комплекс№10 

 
Вхорошопроветренномзаленаполувтрирядаразложеныстеп–платформы. 

Вводнаячасть 

1. Логоритмическоеупражнение«Осень». 

2. Ходьбаобычнаянаместенастепе. 

3. Приставнойшагвпередсостепанаполиобратнонастеп. 

4. Приставнойшагназад. 

5. Приставнойшагвправо(влево)состепа,вернутьсявисходноеположение. 

6. Приставнойшагвперед–назад;вправо–влево. 

7. Ногуназад, за степ–рукивверх,вернутьсяви. п 

8. Выпадногойвперед,рукивстороны. 

Основнаячасть 

Комплексорубезпредметов 

1. Правуюногувсторону,застеп;правуюрукувсторону.Левуюногувсторону,левуюрук

увсторону.Вернутьсяви.п. 

2. Правую(левую)ногувпередпередстепомпоставитьнаносок,правую(левую)рукурез

ковытянутьвперед.Вернутьсяв и.п. 

3. Тожевправо –влевоотстеп–доски. Назадотстеп–доски. 

4. Правую(левую)ногупоставитьрезковперед;вправо(влево);назадивернуться

в и.п. 

5. Полукруг.Нарисоватьправой(левой)ногойполукругвокругстепа;вернутьсяви.п. 

6. Приставнойшагнастепесполуприседанием. 
7. Стоянаполупередстепом,поставитьправую(левую)ногунастеп,рукирезко 

поднятьвверх;вернутьсяви.п. 
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8. И.П.тоже.Выпадправой(левой)ногойнастеп,ладонинаколено;вернутьсяви.п. 

9. Ходьбаобычнаянаместе. 

10. Шаги попеременно вперед и назад со степа и на 

степ.11.Перестроениесостепамивкруг.Ходьбанастепахнаместе. 

12.Взявшисьзаруки,приставнойшагвправопокругу. 

Повторениеразученныхшагов посхемам 

4 Steptouch=8счетов2V-step=8счетов 

2Stepline=8счетов 

4 Open step = 8 

счетовКомбинация=32

счета 

Подвижная игра «Цирковые лошадки». Игра проводится 2-3 раза.1-2 

неделяПодвижнаяигра«Разноцветныймячик».Играпроводится2-3раза.3-

4неделяДетиубираютстепы вопределенное место ирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1.Упражнениянарасслабление«Отдыхнаморе» идыхания«Рубимдрова». 

Комплекс№11 

Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних; 

4. Логоритмическоеупражнение«Листья». 

5. Перестроениевтриколонныкстеп-платформам(заранееразложенным); 

6. Ходьбанаместе,повороткстепам. 

Основнаячасть 

1. И.п.: стоя на степе, мяч в правой руке. Шаг со степа вперед, мяч переложить 

надголовой в другую руку; вернутьсяв и.п. 

2. И.п.: то же. Шаг со степа назад, мяч переложить над головой в другую 

руку;вернутьсяв и.п. 

3. И.п.:тоже.Шагвперед,шагназад,мячперекладыватьнадголовойизрукивруку. 

4. И.п.: о.с.,на степе, мяч в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед 

наносок перед степом, одновременно вынести вперед правую (левую) руку с 

мячом;вернутьсяви.п.,мяч переложитьвдругую руку. 

5. И.п.:о.с.Выполняетсятожедвижениевправо(влево)отстепа. 

6. И.п.: о.с. на степе, руки в стороны, мяч в правой руке. Выпад вправо (влево) 

отстепа, три покачивания, вернуться в и.п., мяч переложить в другую 

руку.8.И.п.:о.с.настепе,рукивперед,мячвправойруке.Поворотнаправо(налево),подни

маясьнаноски и отводяправую (левую) руку смячомназад. Вернутьсяв и.п., 

мячпереложитьв другую руку. 
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9. И.п.:тоже.Тотжеповоротвправо(влево),ноногуставитьнастеппоочередно. 

Поворотнаправо–правуюногу;поворотналево–левуюногу. 

10. И.и.: о.с. на степе. Выпад правой (левой) ногой вперед за степ; руки 

вперед;переложитьмяч;вернутьсяви.п. 

11. И.п.:о.с.настепе,мячвправойруке.Правую(левую)ногувынестиназадзастепипоста

витьна носок;рукиподнятьвверх,переложитьмяч;вернуться ви.п. 

12. И.п.: о.с. перед степом, мяч в правой руке. Шаг на степ, мяч переложить 

надголовой;вернутьсяв и.п. 

13. Ходьбанастепе,«растираямячвладонях. 

14. И.п.: правая нога - на степе, левая – на полу, слева от степа, руки в стороны, 

мячвлевойруке.Прыжкомсменитьположениеног,мячпереложитьвдругуюруку. 

15. Ходьбанаместе,настепе. 

Закреплениешаговизразличныхподходовкплатформе: 

И.п.–впоперечнойстойкелицомкплатформе, украяееИ.п.-

впродольнойстойкебокомкплатформе,украя ее 

 
ПовторениеразученныхшаговпосхемамКо

леновверх 

И.П.–о.с. 

1- встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2- левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх;3-

разогнутьлевуюногуи поставитьнапол; 

4- опуститьнаполправуюногу; 

5- встатьнастеплевойногой,направыйкрайстепа; 

6- правуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх;7-

разогнутьправуюногуи поставитьнапол; 

8-опуститьнаполправуюногу 

Подскокилисолдат шагает 

И.П.-о.с.Уголсподниманиемколенавверхиподскок1-

встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2-левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх,подскок;3-

разогнутьлевуюногуипоставитьна полс бокуотстепа; 

4-правуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх,подскок;5-встатьнастепправой 

ногой,направыйкрай степа; 

6- левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх, подскок; 
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7- разогнутьлевуюногуипоставитьнапол,ви.п.;8-

опуститьнапол правуюногу,ви.п. 

Тоженачинатьслевойноги,направыйкрайстеп. 

Музыкально–ритмическаякомпозиция«Эй,вынеленитесь» 

Подвижная игра «Лиса и тушканчик». Игра проводится 2-3 раза, 1-2 

неделяПодвижная игра «Пингвины на льдине». Игра проводится 2-3 раза, 3-4 

неделя.Детиубираютстепы вопределенное место ирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Водопад» 

2. Упражнениенадыхания«Пароход» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплекс№12 

Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 
3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних

; 

4. Логоритмическоеупражнение«СНовымгодом!». 

5. Перестроениевшахматномпорядкекстеп-платформам(заранееразложенным); 

6. Ходьбанаместе,повороткстепам. 

Основная 

частьКомплексскуб

иком 

1. И.п.: стоя на степе, кубик в правой руке. Шаг со степа вперед,

 кубикпереложитьнадголовойвдругую руку;вернутьсяви.п. 

2. И.п.:тоже.Шагсостепаназад,кубикпереложитьнадголовойвдругуюруку;вернуться

в и.п. 

3. И.п.: то же. Шаг вперед, шаг назад, кубик перекладывать над головой из руки 

вруку. 

4. И.п.: о.с. на степе, кубик в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед 

наносокпередстепом,одновременновынестивпередправую(левую)рукускубиком; 

вернутьсяви.п.,кубикпереложитьвдругуюруку. 

5. И.п.:о.с.Выполняетсятожедвижениевправо(влево)отстепа.6.И.

п.:О.с.То же–назадотстепа. 
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7. И.п.: о.с. на степе, руки в стороны, кубик в правой руке. Выпад вправо (влево) 

отстепа,трипокачивания,вернуться ви.п.,кубикпереложитьвдругуюруку. 

8. И.п.:о.с.настепе,рукивперед,кубиквправойруке.Поворотнаправо(налево), 

поднимаясь на носки и отводя правую (левую) руку с кубиком 

назад.Вернутьсяви.п.,кубикпереложитьв другуюруку. 

9. И.п.:тоже.Тотжеповоротвправо(влево),ноногуставитьнастеппоочередно. 

Поворотнаправо–правуюногу;поворотналево–левуюногу. 

10. И.и.: о.с. на степе. Выпад правой (левой) ногой вперед за степ; руки 

вперед;переложитькубик;вернутьсяви.п. 

11. И.п.: о.с. на степе, кубик в правой руке. Правую (левую) ногу вынести назад 

застепипоставитьнаносок;рукиподнятьвверх,переложитькубик;вернутьсяви.п. 

12. И.п.:о.с. передстепом, 

кубиквправойруке.Шагнастеп,кубикпереложитьнадголовой;вернутьсяв и.п. 

13. Ходьбанастепе. 

14. И.п.:праваянога-настепе,левая–наполу,слеваотстепа,рукивстороны,кубикв левой 

руке. Прыжком сменить положение ног, кубик переложить в другую 

руку.15.Ходьбанаместе,настепе. 

ПовторениеранееразученныхшаговпосхемамвединомритмеПодвижна
яигра«Паук».Игра проводится 2-3раза,1-2неделя 

Подвижнаяигра«Переменипредмет».Играпроводится2-3раза,3-

4неделяДетиубираютстепывопределенное место и рассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениенарасслабление«Снежнаябаба» 

2. Упражнениенадыхания«Подуйнаснежинку». 
 

Комплекс№13 

Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних; 

4. Логоритмическоеупражнение«Снеговики». 

5. Ходьбапокоррекционнымдорожкам(вовремяходьбыдетиберутправойрукойфлажок)

; 

6. Перестроениевтриколонныкстеп-платформам(заранееразложенным); 

7. Ходьбанаместе,повороткстепам. 

Основнаячасть 

ОРУнастепахпод«Богатырскуюсилу»: 

1упр «Вдох –

выдох» 

и.п:-о.с,околоплатформы,рукиопущенывнизВ:-1-

вдох,2–выдох. 
Д-4 разаТ–медленный. 
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Вступление  

2упр«Марш» 

Проигрыш 

И.п.:-о.с.околоплатформы 

В:- ходьбанаместе, околостепа. 

3упр

 «Разминаем

руки» 

1к.То не

 грозноенеб

охмурится 

Не сверкают

 встепи 

клинки 

Это 

батюшкиИльиМуромца 

Вышли

 биться

ученики 

И.п.:-о.с,рукинапоясе. 

В:1–шагправойногойнастепвсередину,правую 

рукуза голову,2 – левой ногой, 

левуюрукузаголову,3–спускправойсостепа,4–

спусклевой(повт.8раза) 

 
4упр«Поворот»

Проигрыш 

И.П.:о.с., рукинаплечах. 

В:1–шагправойногойнаправыйкрайстепа,2-

левойногой,3–праваяногасповоротомнаполу 

левогокрая,4–левую-приставить,5–8–

вобратномнаправлении 

5упр

 «Разминаем

ноги»Запобедуихве

тры 

молятсяЖдутихтер

нииивенцы 

Разгулялисядобрымолод

цы 

Распотешились

молодцы 

И.П.:о.с.,стоя лицом кстепу,рукинапоясе. 
В:1–

шагправойногойнастеп,влевыйугол,рукивперед,2–

левую-согнутьвколеневперед,руками, 3 – левой на 

пол, 4 – правой на пол, 5 –натянутьлук,38 – 

тожевправыйугол степа. 

6упр

 «Ловко

шагаем» 

Проигрыш 

И.П.:о.с.,бокомкстепу,рукинапоясе 
В: 1 – шаг правойногой настеп, 2 –правую на пол,3 – 

шаг левой ногой на степ, 4 – приставить 

левуюногукправонапол,5– 8тожес левойноги. 
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7упр«Выпады» 

Эх да надобно 

житькрасиво Эх да 

надонамжитьраздо

льноБогатырскаяна

шасила 

о.с.,стоялицомкстепу, рукинапоясе. 
И.П.: 1 – шаг правой ногой, на степ, 2 – левой 

настеп,3–выпадвправо,рукивстороны,4–правая 

– леваясо степа, руки в на степ, руки на 

пояс,5стороны,6 – левая на степ,руки на пояс,7 –

шагправойназадсостепа,8-шаглевойназад. 
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Силадухаисилавол

и 

 

8упр«Поворот»

Проигрыш 

И.П.:о.с.,рукинаплечах. 
В: 1 – шаг правой ногой на правый край степа, 2 -

левой ногой, 3 – правая нога с поворотом на пол 

улевогокрая,4–левую-приставить,5–8–в 
обратномнаправлении. 

9 упр « 

Захлест»Богатырск

ое

 наше

правило 

Надодругувбедепомочь 

Отстоятьвборьбеде

лоправое 

Силой

 силушку

превозмочь 

И.П.:о.с.,стоя лицомкстепу,рукинапоясе. 
В:1–

шагправойногойнастеп,влевыйугол,рукивперед,2–

левойзахлестназад,рукисогнутькплечам, 3 –

левойнапол,4 –правойнапол,5–8–тожев правый 

уголстепа. 

10 упр

 «Махногой» 

Проигрыш 

И.П.:стоялицомкстепу, рукинапоясе. 

В: 1 – шаг правой на степ, руки вперед 2 – 

махлевой,праваярукакплечу,леваявсторону,3–4–

леваяногасостепанапол–правая–состепана 
пол. 

11упр«Перескок»

Проигрыш 

И.П.:стоя,правымбокомкстепу,праваяноганастепе,

рукинапоясе. 

В:1прыжокправаяноганапол,леваянастеп,2вернуть

сяв и.п. 

приставнойшагвправуюилевуюсторону:вдох,выдох 

 

 

 

Повторитьразученныешагивсвязке 

1. Шагаютнаместе-8р. 

2. Степ – тач.Приставной шаг, выполняемый на полу без степ - платформы. 

Легкосгибая ноги в коленях, выполняются пружинистые шаги из стороны в 

сторону,приставляяоднуногук другой.Рукиактивно работать-8р. 
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2. Бейсик – степ.Делаем шаг на платформу правой ногой, приставляем к 

нейлевую, затем спускаемся со степа, вначале правой, а затем левой ногой.-8 р. 

Затемменяемногу–8р. 

3. Бейсик-степа,вкоторомзадействованыруки.Висходномположениирукина 

поясе. Шаг левой ногой на степ, левая рука вперед, во время шага правой 

ногой,правая рука вперед. Спускаясь со степ - платформы, поочередно отпускаем 

руки наталию, вначалеслевойногойспускаемлевуюруку,асправой-правую.По8р. 

4. Степ–ап.Сделайтешагправойногой,приставьтекнейнаносоклевуюногу, и 

сразу же верните ее на пол, вслед за ней спустите правую ногу - 8 р.Сменитеногу–

8р. 

5. Шаг-

колено.Делаемшагправойногойнастеп,левую,сгибаявколене,необходимо 

подтянутькживоту–8р.Меняемногу –8 р. 

6. Ви – степ. Делаем шаг правой ногой в верхний правый угол, а левой - 

вверхний левый угол, после чего возвращаем вначале правую ногу, затем левую 

висходноеположение–8р. 

 

Выучитьшаг Махногойназад или«Ласточка» 

И.П.-о.с. 

1- встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2- махлевойногойназад,рукиподнятьвверх,прогнутьсяназад;3-

наполпоставитьлевую ногу; 

4- опуститьнаполправуюногу; 

5- встатьнастеплевойногой,направыйкрайстепа; 

6- махправойногойназад,рукиподнятьвверх,прогнутьсяназад;7-

наполпоставитьправуюногу;8-опуститьнаполлевуюногу. 

Подвижная игра«ДедМазай».Играпроводится2-3раза,1-2неделяПодвижная 

игра «Палочка – стучалочка». Игра проводится 2-3 раза, 3-4 

неделяДетиубираютстепывопределенное местоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Шалтай-Балтай» 
2. Упражнениенадыхания«Сдуемснежок». 

 

 

 

 
 

Игровоеитоговоезанятие«Физкультуравсемнужна» 

Цель: 

Способствовать формированию основ здорового образа жизни,

 потребностизаниматься 

физическойкультуройиспортом,используя степ-платформы. 
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Задачи: 
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• Познакомитьдетейснетрадиционнымоборудованием(степплатформами). 

• Учитьдетейвыполнятьупражнениенаспециальномоборудовании(степах). 

• Укреплятьумениевыполнятьупражнениянаспециальномоборудовании(степе). 

• Развиватьудетейкоординациюдвижений,внимание,ловкость,быстротувподвижных

играхиэстафетах. 

• Развиватьудетейчувстворитмаиумениесогласовыватьсвоидвижениясмузыкой. 

• Способствоватьоздоровлениюорганизмадетей. 

• Воспитыватьудетейморально-

волевыекачества:выдержку,сосредоточенность,настойчивость в достижении 

положительных результатов. •Воспитыватьдружескиеотношениямеждудетьми. 

 

 
Оборудование:Степ-платформы.Мячи.«Сборникмузыкидлястеп-

аэробики»,музыкадлярелаксационнойигры.Музыкальный центр. 

Ход: 

Вводнаячасть. 

Детивходятвзал.Построениевшеренгу.Инструктор:Здрав

ствуйте! Я очень рада встрече с 

вами!Попорядкустановитесь,подтянитесь,неленитесь! 

Внимание!Внимание!Спешувамсообщить.На

степ -аэробикухочуваспригласить. 

Ну-кадружновыходитеименявыудивите! 

Инструктор:Ребята,посмотрите,ктокнампришел. 

ЗаходитКарлсон 

Карлсон:«Я,ребята,заболел.Целыйденьнепил,неел.Неиграл,невеселился…Прошува

шейпомощи». 

Инструктор:Ребята, Карлсонпроситнашейпомощи,чтожеутебяпроизошло? 

Карлсон:Уменянастроениепропало,издоровьевдругнестало.Ктоже 

сможетмне помочь,какболезньмне превозмочь? 

Инструктор:Ребята,каквыдумаете,почемузаболелКарлсон?Выправы,ребята,Карлсонзабол

ел,потомучтомало двигается,не занимается физкультурой. 

Ибезвсякогосомненьяестьхорошеерешенье. 

Чтобздоровымбытьсполнафизкультуравсемнужна.От

занятийфизкультуройбудетстройная фигура. 

Инструктор:Карлсон,тыкнамприсоединяйсяизанамиповторяй.Пустьне

сразувсѐ даѐтся,постаратьсявсемпридѐтся! 

Карлсон:Обещаюпостаратьсясвамивместезаниматься.Вбл

агодарностьотменяподарю подарки я. 
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Инструктор:

 Всесобрались?Всездоровы?Заниматьсявыготовы?Ну,тогданеленись,

на разминкустановись!(Музыка)Ходьбапокругу,вокруг степов. 

Ходьба на носках, руки на 

поясе.Ходьбасвыбрасываниемногвпе

ред.Ходьба, на внешней стороне 

стопы.Подскоки. 

Боковойгалоп.Бег. 

Ходьбапокругу,построениеоколостепов. 

 
Основнаячастьзанятия(настепах). 

Упражнениянастеп–платформеподмузыку. 

1. Шагаютна месте-8р. 

2. Степ – тач.Приставной шаг, выполняемый на полу без степ - платформы. 

Легкосгибая ноги в коленях, выполняются пружинистые шаги из стороны в 

сторону,приставляяоднуногук другой.Руки активно работают-8 р. 

3. Бейсик – степ.Делаем шаг на платформу правой ногой, приставляем к ней 

левую,затемспускаемсясостепа,вначалеправой,а затемлевойногой.-8 р. 

Затем меняем ногу–8р. 

4. Бейсик - степа, в котором задействованы руки. В исходном положении руки 

напоясе. Шаг левой ногой на степ, левая рука вперед, во время шага правой 

ногой,правая рука вперед. Спускаясь со степ - платформы, поочередно отпускаем 

руки наталию, вначалеслевойногойспускаемлевуюруку,асправой-правую. По8р. 

5. Шаг-

колено.Делаемшагправойногойнастеп,левую,сгибаявколене,необходимоподтянуть

кживоту.–8 р.Меняемногу.–8р. 

6. Выпады на степ, руки в стороны. Встать лицом к степ - платформе. Правую 

ногупоставьтенанее, делайтевыпадынанее. Выполнятьпо8выпадовкаждойногой. 

7. Выпадысостепавсторону,рукивстороны.Встаньтенастеп.Выпадыосуществляются 

ногойна полвсторону.Повторяемпо8разс каждойногой. 

8. Сидя на степ-платформе, держась руками за края степ-платформы, ноги 

прямые,носкивытянутывперед.Попеременноподнятие прямыхног вверх. 

Повторяемпо4разанаоднуногу. 

9. Сидя на степ-платформе, держась руками за края степ-платформы, 

ногипрямые,носки вытянуты вперед. Попеременно поднятие ног, согнутых в 

колене. Повторяемпо 4разанаоднуногу. 

10. Сидянастеп-платформе,держасьрукамизакраястеп-

платформы,ногипрямые,носкинатянутына себя.Наклоны 

вперед,касаясьрукамипальцевног. 

11. Стояначетвереньках,рукинаходятсянастеп-

платформе.Поднятиеног,согнутыхвколенях(стопойвверх). 
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Повторяем8раз12.Дыхательноеупражнение. 

 

Инструктор:Ребята,мысвамивосстановилидыхание,асейчассделаеммассажбиологически 

активныхточек. 
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(разработкаМ.Ю.Картушиной) 

Чтобыгорлоне болело Поглаживают ладонями 

шеюМыегопогладимсмело. мягкимдвижениямисверхувниз 

Чтобнекашлять,нечихать,

 Указательнымипальцамирастирают

Надоносикрастирать.  крыльяноса. 

Лобмытожеразотрем, Прикладывают ко лбу 

ладониЛадошкудержимкозырьком. 

 «козырьком»ирастираютего 

движениямивстороны–вместе. 

«Вилку»пальчикамисделай, Раздвигают указательный и 

средниеМассируйушки,ты умело, 

 пальцыирастираютточкипередизаушамиЗнае

м,знаем–да–да–да!- Потираютладони друго друга. 

Нампростуданестрашна! 

Инструктор: 

Чтобпроворнымстатьатлетомпроведѐммыэстафету. 

Вывколонныстановитесьинемножкоподтянитесь.Всег

отовы?Вдобрыйчас,посоревнуемся сейчас! 

Степыпоставленыв2рядапо5степов.Де

ти выстраиваютсяв2колонны. 

Под задорнуюмузыкуиграютвигры–эстафеты: 

«Попрыгунчики».Прыжкичерезстепысмячомвруках,обратнокатитьмячпополуипере

датьследующему,встатьвконецколонны. 

«По извилистой дорожке». Бег змейкой между степов с мячом в руках, 

обратнопрямо, мяч передать следующему и встать в конец колонны. «Бегущий по 

волнам».Сидя на степахдругзадругом,мячпередаватьвперед-назаднадголовой. 

Инструктор:Чтобыловкостьиспытать,надосрочнопоиграть. 

Степыпоставитьпокругуивстатьнаних. 

Игра«Весѐлыепчѐлки» 

Дети – пчелки, степы – ульи. Дети становятся по кругу около степов на 

некоторомрасстоянии друг от друга. Под веселую музыку дети бегают вокруг 

степов. Когдамузыка замолкает, каждый ребенок должен занять свой домик. Кто 

не успел–выходитизигры. 

Заключительнаячасть. 

Релаксационнаяигранарасслаблениевсегоорганизмасиспользованиеммассажн

ыхмячей. 
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Детисадятсяпокругунастеп–

платформы.Выполняютмассажспомощьюмячей.Инструктор: Ребята, вам 

интересно было заниматься на степах? Молодцы, всестарались! А всѐ ли у нас 

сразу получалось? Чему новому научились? Значит надоещѐтренироваться! 
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Ребята,давайтеузнаем,понравилосьлиКарлсонузаниматьсястеп-аэробикой? 

Карлсон: Мне очень понравилось заниматься с вами степ-

аэробикой.Сразуяповеселел.Силыприбавляются,здоровьедобавляется

. 

Инструктор:ВотиКарлсонупонятно,чтоздоровымбытьприятно.Карлсон 

даритдетямподарки:массажныемячи. 

Карлсон:Занимайтесьсмячамисудовольствием!Амнепора!Досвиданиядетвора!(уле

тает) 

Под бодруюмузыкудетивыходятиззала. 

 
Комплекс№14 

 
Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних; 

4. Логоритмическоеупражнение«Художник -Невидимка». 

5. Ходьбапокоррекционнымдорожкам(вовремяходьбыдетиберутправойрукойфлажок)

; 

6. Перестроениевтризвенакстеп-платформам(заранееразложенным); 

7. Ходьбанаместе,повороткстепам. 

Основная 

частьКомплексслен

тами 

1. И.п.:стоянастепе,лентавправойруке.Шагсостепавперед,лентупереложитьнадголовойв

другую руку; вернутьсяви.п. 

2. И.п.: то же. Шаг со степа назад, ленту переложить над головой в другую 

руку;вернутьсяв и.п. 

3. И.п.: то же. Шаг вперед, шаг назад, ленту перекладывать над головой из руки 

вруку. 

4. И.п.: о.с. на степе, лента в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед 

наносокпередстепом,одновременновынестивпередправую(левую)рукуслентой; 

вернутьсяви.п.,лентупереложитьвдругую руку. 

5. И.п.:о.с.Выполняетсятожедвижение 

вправо(влево)отстепа.6.И.п.:О.с.То же–назадот степа. 

7. И.п.:о.с.настепе,рукивстороны,лентавправойруке.Выпадвправо(влево)от 
степа,трипокачивания,вернутьсяви.п.,лентупереложитьвдругуюруку. 

8. И.п.:о.с.настепе,рукивперед,лентавправойруке.Поворотнаправо(налево),поднима

ясьнаноскииотводяправую(левую)руку слентойназад.Вернутьсяв 

и.п.,лентупереложитьв другуюруку. 
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9. И.п.:тоже.Тотжеповоротвправо(влево),ноногуставитьнастеппоочередно. 

Поворотнаправо–правуюногу;поворотналево–левуюногу. 
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10. И.и.:о.с.настепе.Выпадправой(левой)ногойвпередзастеп;рукивперед;переложить

ленту;вернутьсяви.п. 

11. И.п.:о.с.настепе,лентавправойруке.Правую(левую)ногувынестиназадзастепипос

тавитьнаносок;рукиподнять вверх, переложитьленту;вернутьсяви.п. 

12. И.п.:о.с.передстепом,лентав 

правойруке.Шагнастеп,лентупереложитьнадголовой;вернутьсяв и.п. 

13. Ходьбанастепе. 

14. И.п.:праваянога-настепе,левая–

наполу,слеваотстепа,рукивстороны,лентавлевойруке. 

Прыжкомсменитьположениеног, лентупереложитьвдругуюруку. 

15. Ходьбанаместе,настепе. 

Повторитьшаги 

Махногойназад или«Ласточка» 

И.П.-о.с. 

1- встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2- махлевойногойназад,рукиподнятьвверх,прогнутьсяназад;3-

наполпоставитьлевую ногу; 

4- опуститьнаполправуюногу; 

5- встатьнастеплевойногой,направыйкрайстепа; 

6- махправойногойназад,рукиподнятьвверх,прогнутьсяназад;7-

наполпоставитьправую ногу; 

8-опуститьнаполлевуюногу. 

Коленовверх 

И.П.–о.с. 

1- встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2- левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх;3-

разогнутьлевуюногуи поставитьнапол; 

4- опуститьнаполправуюногу; 

5- встатьнастеплевойногой,направыйкрайстепа; 

6- правуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх;7-

разогнутьправуюногуи поставитьнапол; 

8-опуститьнаполправуюногу 

Подскокилисолдат шагает 

И.П.-о.с.Уголсподниманиемколенавверхиподскок1-

встатьнастепправойногой,налевыйкрайстепа; 

2-левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх,подскок;3-

разогнутьлевуюногуипоставитьна полс бокуотстепа; 
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4- правуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх, подскок; 
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5- встатьнастепправойногой,направыйкрайстепа; 
6- левуюногусогнутьвколенеиподнятьвперѐд-вверх, подскок;7-

разогнутьлевуюногуи поставитьнапол,ви.п.; 

8-опуститьнаполправуюногу, ви.п. 

Тоженачинатьслевойноги,направыйкрайстеп. 

Подвижнаяигра«Скворечники».Играповторяется2-3раза. 

Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Лентяи» 

2. Упражнениенадыхания«Мяч» 

 

Комплекс№15 

Степырасположенывхаотичномпорядке. 

Вводнаячасть 

1. Логоритмическоеупражнение«Снегири». 

2. Одновременносходьбойнастепевыпрямитьрукивверх,разжимаякулаки,посм

отретьнаних; руки к плечам,кистисжатьвкулаки. 

3. Шагнастеп–состепа,бодроработаяруками. 

4. Одновременносходьбойнастепераскачиватьрукивперед–назадсхлопками 

спередиисзади. 

Основнаячасть Комплексбезпредметов 

1. Одновременносходьбойнастепескреститьсогнутыерукипередсобой,хлопнутьо

дновременнолевойкистьюпоправомуплечу,аправой- 

полевомуплечу. 

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

вперед.3.Одновременносходьбойнастепеподнятьрукичерезсторонывверхи 

хлопнутьнадголовой. 

4. Шагсостепанастеп,поднимаяиопускаяплечи. 

5. Ритмические приседания и выпрямления на степе, руки в

 свободномдвижении. 

6. Прыжки,стоябокомнастепе,рукинапоясе;ногиврозьнапол,ногивместе,вернут

ьсяв исходноеположение. 

7. Шаг на степ – со 

степа.8.Ходьба настепе. 

Повторитьранееразученныешаги,соединитьвсвязкуизтрехшагов, 

всешаги 

по2раза,вчередованииРазучитьша

ги«Мамба». 

И.П.–о.с. Леваяногастоитнаместе. 
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1-шагправойногойвперѐднастеп;2-

шаг левой ногойнаместе; 

3-шагправойногойназадспуститьсясостепа;4-

шаглевойногой наместе. 

Затем,тоже,толькоправаяногастоитнаместе,движениялевойногой. 

Выпадвперѐдили«Лебедь» 

И.П.-стоянастепе, рукисогнутывлоктяхпередгрудью. 

1- опуститьнапол вперѐдправуюногусделатьвыпад,рукивстороны;2-

вернутьсяв и.п.; 

3-4-тожеопускаялевуюногу. 

Подвижнаяигра«Перелетптиц».Играпроводится2-3раза. 

Детиубираютстепывопределенноеместоирассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Облака» 

2. Упражнениенадыхания«Потягушечки» 



94 

Документ подписан электронной подписью. 

 

Комплекс№16 

Вводнаячасть 

1. Ходьбавколонневчередованиисбегом; 

2. Ходьбананосках,пятках,внешнейсторонестопы; 

3. Бегзмейкоймеждустепамииперепрыгиванием(перешагиванием)черезних; 

Логоритмическоеупражнение«Весна-веснакрасна». 

1. Перестроениевтриколонныкстеп-платформам(заранееразложенным); 

2. Ходьбанаместе,повороткстепам. 

Основная 

частьКомплекссфлаж

ками 

1. И.п.:стоянастепе,флажоквправойруке.Шагсостепавперед,флажокпереложитьнадг

оловой в другуюруку;вернутьсяв и.п. 

2. И.п.:тоже.Шагсостепаназад,флажокпереложитьнадголовойвдругуюруку; 

вернутьсяв и.п. 

3. И.п.:тоже.Шагвперед,шагназад,флажокперекладыватьнадголовойизруки в руку. 

4. И.п.:о.с.настепе,флажоквправойруке.Правую(левую)ногувынестивперед на носок 

перед степом, одновременно вынести вперед правую (левую) рукус флажком; 

вернутьсяви.п.,флажокпереложитьвдругуюруку. 

5. И.п.:о.с.Выполняетсятожедвижение 

вправо(влево)отстепа.6.И.п.:О.с.То же–назадотстепа. 

7. И.п.:о.с.настепе,рукивстороны,флажоквправойруке.Выпадвправо(влево) от степа, 

три покачивания, вернуться в и.п., флажок переложить в другуюруку. 

8. И.п.:о.с.настепе,рукивперед,флажоквправойруке.Поворотнаправо(налево), 

поднимаясь на носки и отводя правую (левую) руку с флажком 

назад.Вернутьсяви.п.,флажокпереложитьв другуюруку. 

9. И.п.:о.с.настепе,лентавправойруке.Правую(левую)ногувынестиназадзастепипоставит

ьнаносок;рукиподнятьвверх,переложитьфлажок;вернуться ви.п. 

10. И.п.:о.с.передстепом,флажоквправойруке.Шагнастеп,флажокпереложитьнадгол

овой;вернутьсяви.п. 

11. Ходьбанастепе. 

12. И.п.: правая нога - на степе, левая – на полу, слева от степа, руки в 

стороны,флажоквлевойруке.Прыжкомсменитьположениеног,флажокпереложитьвд

ругую руку. 

13. Ходьбанаместе,настепе. 

Разучитьшаги 

Овезетоп(overthetop)-Шагчерезплатформу.Исходноеположение-

впродольнойстойке,бокомкплатформе.Шаглевойвсторонустатьнаплатформу, 
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приставитьправую.Шаглевойногойсойтисплатформы(подругуюсторону),приставитьправу

юнаполупальцы клевой ноге. 

Cha-cha-cha (ча-ча-ча) - шаги с переступанием с ноги на ногу, для смены 

ноги.Повторить ранее разученные шаги, соединить

 все шаги по 2 раза,

 вчередованииРазучитьшаги«Мамба». 

И.П.–о.с.Леваяногастоитнаместе.1-

шагправойногойвперѐднастеп; 

2- шаглевойногойнаместе; 

3- шаг правой ногой назад спуститьсясо степа; 4- шаг левой ногой на 

месте.Затем, тоже,толькоправая ногастоитнаместе, движения левойногой. 

Выпадвперѐдили«Лебедь» 

И.П.-стоянастепе, рукисогнутывлоктяхпередгрудью. 

1-опуститьнаполвперѐдправуюногусделатьвыпад, рукивстороны;2-

вернутьсяв и.п.; 

3-4-тожеопускаялевуюногу. 
Подвижнаяигра«Космонавты».

Играпроводится2-3раза.  1-2неделяПодвижнаяигра 

«Салки- выручалки».Играповторяется2-3раза,3-4неделяДетиубирают 

степывопределенноеместои рассаживаютсянаковре. 

Заключительнаячасть 

1. Упражнениянарасслабление«Загораем» 
2. Упражнениенадыхания«Деревонаветру». 
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Танцевальныекомпозициинастеп-платформах 

 

• «Солнышколучистое» 
 

 

Эй,Лежебоки,ну-
кавставайте!Назарядкувыбегай
те, 

Xорошенько 
потянулись,Наконец-

товыпроснулись.Начинаем
!Всеготовы? 
Отвечаем-Всеготовы! 
Янеслышу-
всездоровы?Отвечаем,все
здоровы! 
Становитесьпопорядку,навеселую 
зарядку.Приготовились,начнемивсевместеподпо
ѐм. 

 

Солнышколучистое,любитскакать, 
Соблачканаоблачкоперелетать!ВоттаквотРаз,д
ва,три,четыре,раз,два, три,четыре3раза 
Раз, два, три, четыре, 
пять.Ещераз!Раз,два,три,четыре,
раз,два,три,четыре, 

Раз,два,три,четыре,пять! 

 
Все разрабатываем 
руки!Нетуместабольшеску
ки! 

Маршнаместе,энергичноработаяруками 

 

 

Маршнастепе,энергичноработаяруками 

 

 

 
Спуститьсянапол,рукинапоясе. 

 

Прыжкиизсторонывсторону,ногивместеВи-

степ(палочка)сдобавлениемрук 

 

Маршнастепе,энергичноработаяруками. 

 

 

Рукивытянутывперед,вращениекистями 

 

 

Всеразрабатываемплечи,чтобпоходубылолегче! Подниманиеиопусканиеплеч. 
Все разрабатываемноги, чтоб неуставать в дороге.Маршна степе, бодро 
работаяруками.Всеразрабатываемшею,чтобыпелосьвеселее. Наклоныголовывсторону. 

Спуститься. 

Солнышколучистоелюбитскакать,

 Прыжкиизсторонывсторону,ногивместесобл

ачканаоблачко перелетать. 

Всевместе!Раз,два,три,четыре, 
раз,два,три,четыре, Ви-
степ(галочка)сдобавлениемрук3разараз,два,три,четыре,пять! 
Ещераз! 
Раз,два,три,четыре,раз,два,три,четыре,
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 Маршнастепе,энергичноработаярукамираз,
двa,три,четыре, пять! 

 

Так,приготовились,сеймомент, 
оченьважныйэлемент Ногишире плеч,наклонвперѐд, 
рукамиНадопополамсогнуться›ірукамиземликоснуться! коснутьсястепа7раз. 

Ну-ка,ногинесгибать! 
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Раз,двa,три,четыре,пять! 
Молодцы!Всепостарались,разогнулись,отдышались. 

Солнышколучистое,любитскакать, Прыжки изстороныв сторону,ноги 

вместеСоблачканаоблачкоперелетать!Воттаквот 
Раз,два, три, четыре,раз, два, 
три,четыреРаз,два,три,четыре,пять 
Ещераз!Раз,два,три,четыре,раз,два,три,четыре,Раз,дв
а, три,четыре,пять! 

Нехалтурить!Раз,два,три,четыре, 

Ви-степ(палочка)сдобавлениемрук3р. 

 

раз,два,три,четыре, 

Раз,двa,три,четыре,пять! 

 
Прыгают,скачутвсе на 
свете,дажезайцыимедведи 

Ажирафыислоныскачутпрямодолуны. 

Маршнастепе,энергичноработаяруками 

 

 

ПрыжкивокругстепанадвухногахВодн
уидругуюстороны. 

 

Кошки,белки,утки,свинки,в
сенаутреннейразминке 

Всем прибавилось 
настроенияоттакогопробужде
нья. 

С чувством 
полногоудовлетворения в 
заключенииупражнение, 

Всталитихона 

носочки, тянем руки что 

естьмочи!Прямдонебадотянис

ь,выдыхаем,руки вниз! 

Поздравляем, все в 

порядке,молодцы!Конецзарядки! 

Маршнаместе 

 

 

 

 

 

 

 

 
Встатьнастеп,потянуться 

Поворот вокруг себя 
наносках,рукивверх. 
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Игровоеитоговое«Путешествиевстрануздоровья» 

Цель:Способствоватьфизическомуиэмоциональномуразвитиюребѐнкачереззан

ятиянастеп–платформе. 

Задачи: 

- формироватьдвигательныеуменияинавыки; 

- способствовать развитию всех групп мышц, формированию опорно –

двигательногоаппаратаиразвитиедвигательногоанализатора;-

создавать благоприятные условия для воспитания волевых 

качествличности (смелости,выдержки); 

Оборудование: свисток, модули, бревно, тоннель, указатели, степы, 

коврикигимнастические,сундучок,цветок,музыка(настеп-

платформе,игра,релакс).Ход: 

Инструктор: Равняйсь, смирно! Здравствуйте 

ребята.(Дети здороваются)Вольно! 

Внимание! 

Внимание!Спешувамсо

общить 

СегоднявпутешествиеХ

очувас пригласить! 

За 

морямизалесамиЕсть

огромнаястрана 

«Страноюздоровья»зовѐтся она! 

В стране огромной этой, цветок здоровья 

есть!Кто найдѐтцветок волшебный, 

Ипонюхаетего,станетсамый: 

Сильный, ловкий, и здоровый на всей 

земле!Нуто же,впутьдорогусобираемся? 

Дети:Да 

Инструктор:Заздоровьемотправляемся?Дети

:Да 

Инструктор:ВпередипрепятствиймногоБуде

ттруднаядорога! 

ЧтобеепреодолетьНамп

ридѐтсяпопотеть, 

Ноне будемтерятьвремязря 
Отправляемсявпутьдрузья! 

Равняйсь,смирно!Направо,занаправляющимв«Странуздоровья»шагоммарш! 

Ходьбаобычнаядругзадругом 
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Через камни мы шагаем (ходьба с высоко поднимая колен через модули, 

рукиПосмотрите,вот бревно! 

Данным – давно нас ждет 

оноРукивсторонымыотведем, 

Быстропонемупойдем(ходьбапогимнастическомубревну)Мы в 

пещерупроползем, 

Многоновогонайдѐм(ползаниеначетверенькахсопоройнаколенииладони 

Сейчасбыстромыпойдѐм,(быстрымшагом) 

Обычныйбегпродолжительностьюдо1минуты.(бегвсреднемтемпе)Дружно 

веселобежали, 

Иопятьтеперьшагаем! 

Ходьбадругзадругом.(Упражнениенавосстановлениедыхания)Инструктор:Реб

ята посмотрите,переднами указатели: 

«Прямо пойдѐшь – в сонное царство попадѐшь» 
«Направопойдѐшь–цветокздоровьенайдѐшь»«Налевопойдѐшь 

–горусладостейнайдѐшь». 

Инструктор:Какуюдорогувывыберете? 

Дети:Направопойдем–цветокздоровьенайдѐм. 

Инструктор:Кковрикамгимнастическимвыподходитеипоодномусебезаймите.(

Дети садятсянагимнастическиековрики) 

Что–

тобыпутьнампродолжатьмышцынужновсеразогревать.(упражнениянара

стяжку«стретчинг») 

Вот теперь мы готовы продолжить 

путь,Поскореепоспешите,каждыйкстепуподойди

те, 

Будемвеселошагатькоординациюдвиженияразвивать. 

Степ-аэробика 

под песню Барбарики «Доброта, банана 

мама»Комплекс упражнений(дозировка4-

6раз) 

1. Ходьбанастепе.Рукирисуютпоочерѐднобольшиекругивдольтуловища,п

альцысжаты в кулаки. 

2. Шагнастеп–состепа.Кистирукпоочерѐднорисуютмаленькиекруги 

3. Приставнойшагнастепевправо–

влево.Одновременнопрямыерукиподнимаютсявперѐд–опускаютсявниз. 

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг –

присесть).Кистирук,согнутыхвлоктях, идуткплечам, затемвниз. 

5. Ходьбанастепесвысокимподниманиемколен.Одновременновыпол

няютсяхлопкипрямымирукамипередсобойизаспиной. 
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6. Шагнастеп–состепасподниманиемпрямыхруквверхиопусканиемвниз. 
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7. Одновременносходьбойнастепеобхватыватьправойрукойлевоеплечо,лев

ойрукой–

правоеплечо,затемразводитьрукивстороныисноваобхватыватьплечи. 

8. Шагнастепсостепа;одновременноэнергичноразгибатьвперѐдсогнутыев 

локтях руки (пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад и 

выпрямлятьвстороны изположения–рукипередгрудью. 

9. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками 

круговыедвижениявперѐди назадпопеременно и вместе. 

10. Шагсостепанастепчередоватьсповоротом 

корпусавправоивлево,рукинапоясе. 

11. Сидянастепе,опираясьсзадируками,подниматьиопускатьвытянутыеноги

. 

Подвижнаяигра:«Цирковыелошади».Кругизстепов–этоцирковаяарена.Дети 

идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади в 

цирке»),затемпосигналупереходятнабегсвысокимподниманиемколен,потом

находьбу и по остановке музыки занимают степ («стойло»). Степов 

должнобытьна1–2меньше,чемучастниковигры. 

Инструктор: Все мы дружно 

танцевали,Оченьвеселоиграли,инемножечко

устали. 

Чтобысилынамвернуть,нужнодружноотдохнуть.(детиложатсянагимнастически

ековрики).Релакс(подклассическуюмузыку) 

Инструктор: Потихоньку поднимайтесь из «Страны здоровья» в детский 

садскорее возвращайтесь. Поскорее не зевай за направляющим в одну 

шеренгустановись.Равняйсь,смирно!Вольно! 

Вотиподдошлонашесвамипутешествиекконцу.Новыведьнезабыли,чтов 

«Страну здоровья» мы с вами не просто так ходили. Цветок волшебный 

мыискали,вот егонамиприслали. 

Открытьсундучоквкоторомлежитцветок.Де

ти нюхают его! 

Инструктор: Ребята посмотрите, в сундучке есть подарок для каждого из 

вас,это маленькие цветочки. Но они не простые «Цветок здоровья» осыпал 

ихсвоейпыльцой,видите,каконаблестит.Есливывдругпростудитесь,понюхайт

ецветочекиболезньсразупройдет.Всевыбылимолодцысправились со всеми 

испытаниями. И теперь пора прощаться, до свидания.Равняйсь, смирно! На 

право! За направляющим на лево, на выход, шагоммарш! 

Детивыходятизспортивногозала. 
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Приложение№6 
 

Логоритмическиеупражнения 
 

Осенью 

 
Вдругзакрылинеботучи,

 Детивстаютнаносочки,по

днимаютвверхперекрещенныеруки. 

Началкапатьдождьколючий.Прыгаютнаносочках,держарукинапоясе.Долго 

дождик будет плакать, 

Разведетповсюдуслякоть.

 Приседают,держарукинапо

ясе. 

Грязьилужинадороге,

 Идутпокругу,высокоподнимаяко

лени.Поднимай повышеноги. 

 
Осень 

 
Осень.Поутрамморозы.

 Детивстаютнаносочкииподнимаютру

ки вверх,апотомприседают. 

В рощах желтый листопад.    Кружатся на носочках. 

Рукинапоясе.Листьяоколоберезы

 Приседают,делают

плавные движения Золотым ковром лежат.руками 

передсобой влево-вправо. 

В лужах лед прозрачно-синийБегут по кругу на 

носочках.Налисточкахбелыйиней.Останавливаются, 

приседают. 

 

Листья 

 
Листьяосенниетихокружатся,

 Детикружатся,расставиврукивст

ороныЛистьянамподногитихо ложатся.Приседают. 

И под ногами шуршат, шелестят,Движения руками влево-

вправо. Будто опять закружиться хотят.    Снова 

кружатсянаносочках. 
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Листья 

 
ВЛетнем садулистопад.   Детикружатся на месте. 

Листья в саду шелестят.     Приседают,    водят   рукамипо 

полу В канавке Лебяжьей купаются 

листья.Сновакружатся. 
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Газоныотлистьевдворникичистят.Машутвоображаемойметлой. 

Грустныестатуивтихихаллеях.

 Встаютнаносочкииза

мирают.Втихихаллеяхосеньювеет. Сновакружатся. 

 

 

 
Снежнаябаба 

 
СегодняизснежногоИдутпокругу,катятпередсобойвоображаемы

й ком мокрого кома   . Мы снежную бабу слепилиудома. 

Стоит наша баба«Рисуют» руками три круга, начиная 

смаленького.усамыхворот. 

Никтонепроедет,Грозятуказательнымпальцемсначала 

никто не пройдет.правой руки, потом—левой. 

Знакома она ужеИдут по кругу, взявшись за руки, последние 

всейдетворе, слова произносит один ребенок, сидящий в 

центрекруга.АЖучкавселает: «Чужой во дворе!» 

 

Ёлочнаяигрушка 

 
СинийшаркупилиСветке.Показываютрукамикруг. 

Ах,какойкрасивый!

 Качаютголовой,изображаяво

сторг.ОнтеперьвиситнаветкеЗапрокидываютголову,смотр

ятнаверх,Ипохожнасливу.Приседают. 

 
Сновымгодом! 

 
СНовымгодом!С Новымгодом!

 Детистоятлицомвкруг,кланяются.Зд

равствуй,ДедушкаМороз! 

Онизлесамимоходом Идут 

покругу,изображают,чтонесутЕлкунам ужепринес, 

 наплечеелку. 

Наверхушкевышеветок Встают лицомв 

круг,поднимаютруки вверх. 

Загорелась,каквсегда, Поднимаютсянаносочки. 

Самымяркимжаркимсветом Бегут по кругу, поставив руки на 

пояс.Пятикрылаязвезда. 
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Снеговик 
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Давай,дружок,смелей,дружок, Идут по кругу, изображая, 

чтокатятКатипоснегусвойснежок. передсобойснежныйком. 

Онпревратитсявтолстыйком, «Рисуют»обеимирукамибольшойкруг. 

Истанеткомснеговиком.

 «Рисуют»снеговикаизтрехко

мков. 

Егоулыбка таксветла! Широкоулыбаются. 

Дваглаза,шляпа,нос,метла.Показываютглаза,прикрываютго

ловуладошкой,дотрагиваютсядоноса,встаютпрямо,какбы 

державоображаемуюметлу. 

Носолнцеприпечетслегка—Медленноприседают.Увы! 

— и нет снеговика.Разводят руками, 

пожимаютпленами. 

 
Художник-невидимка 

 
Художник-невидимка Маршируют по кругу друг 

задругомсПогородуидет: 

 высокимподниманиемколена. 

Всем щеки нарумянит,      Останавливаются, встают 

лицомвкруг,трутщекиладонями. 

Всехзаносущипнет.   Щиплютсебяза нос. 

Аночьюон,покаяспал,Идутнацыпочкахдругзадругом.Прише

лсволшебной кистью 

Инаокненарисовал       Останавливаютсялицомвкруг, 

«рисуютСверкающиелистья. листья» 

воображаемойкистью. 

 
Снегири 

Вот на ветках, посмотри,4 хлопка руками 

побокам и 4 наклона В красных майках 

снегири.головы. 

Распушилиперышки,

 Частыепотряхиванияруками,

опущенными 

Греютсянасолнышке. вниз. 

Головойвертят,

 2поворотаголовынак

аждуюстроку. 

Улететьхотят. 
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- Кыш!Кыш!Улетели!

 Разбегаютсяпокомнате,взмахиваярукамиЗаметелью,

заметелью!каккрыльями. 
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ЗимапрошлаВ

оробей с березыРитмично прыгают, 

хлопаютруками по Надорогу—прыг!бокам. 

Большенетмороза,Чик-

чирик! 

Вотжурчитвканавке

 Бегутпокругу,взявшисьзаруки.Б

ыстрый ручеек, 

Инезябнутлапки—

 Ритмичнопрыгаютпокругусн

ачалапоСкок,скок,скок! часовойстрелке,потом 

—

против.Высохнутов

ражки!Прыг, прыг,

 прыг!Вылезу

т

 букашки,Чик

-чирик! 

Веснянка 

Солнышко,солнышко,

 Детиидутпокругу,вз

явшисьзаруки.Золотоедонышко,Гори,гориясно, 

Чтобынепогасло. 

Побежалвсадуручей,

 Бегутпокругудругзадругомнаносо

чках. 

Прилетелистограчей,

 Бегут,взмахиваяруками,каккр

ыльями. 

Асугробытают, тают, Медленноприседают. 

Ацветочкиподрастают.

 Тянутсявверх,вставнаносочкиипод

нявруки. 

 
Весна,веснакрасная 

 
Весна,веснакрасная!

 Детиидутпокругу,взявшисьзаруки.Пр

иди,весна,срадостью, 

Срадостью,срадостью,

 Поворачиваютвпротивоположнуюст
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орону. 

Свеликоймилостью: 

Со льном высоким,Останавливаются, поднимаются 

наносочки,тянутруки вверх,делаютвдох. 

С корнем 

глубоким,Опускаютруки,приседают,делаютвыдох.Схле

бамиобильными.

 Взявшись

заруки,бегутпокругу. 
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Радуга-

дугаЗдравствуй, радуга-дуга,Дети выполняют 

поклон.Разноцветныймостик! Широко разводят
 руки
 встороны,«рисуя»ввоздухедугу

. 

Здравствуй, радуга-дуга!Вновь выполняют 

поклон.Принимайнасвгости.

 Идутпокругу,взявши

сьзаруки.Мыпорадугебегом Бегут 

покругудругзадругом,высокоПробежимся 
босиком.поднимая колени. Через радугу-

дугуВстаютвкруг,делаютчетырепрыжкананоска

х. 

Перепрыгнемнабегу.Делаютещечетырепрыжкана 

носках. И опять бегом, бегомБегут по 

кругудругзадругом,высокоПробежимсябосиком.по

днимаяколени. 

 
Летом 

Лугсовсемкакситцевый

 Детибегутпокругунаносочках.Рук

и напоясе.Всехцветовплаток- 

Не поймешь, где бабочка, Бегут, взмахивая руками,

 каккрыльями. 

Гдеживойцветок. Приседают, поднимают и смыкают руки 

надголовой. 

Лесиполевзелени, 

 Встают,разводятрукивстороны.Синяя 

река, Покачивают руками, изображая 

волны.Белые,пушистые  Вновь бегут по кругу на 

носочках.Внебеоблака. 
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Приложение№7 
 

 

Подвижныеигры 

«Разноцветныймячик» 
 

По залу расставлены степы. Выбирается 

водящий.Детипередаютмячпокругу, 

произносясловаигры: 

«Разноцветный мячикПо дорожке 

скачет.Подорожке,по тропинке, 

По тропинке, до 

осинки,От 

осинкиповорот, 

Прямок…(имяребѐнка,укоговрукахоказалсямяч)вогород». 

Послеслов«Раз,два,три–лови!»игрокиперебегаютспеньканапенек,а 

водящийбросаетмячомвних.Еслионпопадаетмячомвигрока,находившегосяна 

полу, то тот становится водящим. Долго стоять на степенельзя. 

 
«Паук» 

Водномизугловзалаобозначаетсяобручемместо,гдеживет«паук»(водящий).

В другой сторонезаларасположены 

степы.Остальныедетиизображаютмошек,степы–домикимошек. 

Мошкистоятнапротивпаукаичитаютстихотворение: 

«Раз,два, 

три,четыре,Жили мошки 

на квартире,К ним 

повадился сам 

друг,Крестовик - большой 

паук,Пять, шесть, семь, 

восемь,Паукамывсепопрос

им,Ты,паук,кнам не 

ходи,Лучшевсех нас 

догони». 

Посигналумошкибегуткстепам,стараясьзанятьдомик, паукдогоняет. 

 
Баба-Яга 

Взалерасположено5-

6степов(меньшечемдетей).НаоднойсторонезаларасполагаетсяБаба-
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Яга.ДетинаправляютсякБабе-Ягесословами: 

«Баба-Ягакостянаянога 
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Печку топила, кашу 

варила,Селана ведро 

Ипоехалавкино. 

А в кино-то не 

пускаютТолькоза 

ушитаскают!» 

Послеслов,Баба-

Яганачинаетдогонятьдетейнаоднойноге(взяввторуюногувруку).Детитакжескачу

тнаоднойноге.Можноотдохнутьнедолгонастепе 

(поменятьногу),т.к.настепепятнатьнельзя. 

 
 

«Пингвинынальдине» 

 

Дети по сигналу «пингвины» бегают свободно по залу. Степы – «льдины» 

впроизвольномпорядкестоятнаполу.Водящийребенок–

«охотник»пытаетсяпоймать «пингвинов» и запятнать их. По сигналу 

«Ледокол»,«пингвины»должнызабратьсянальдину 

,ловитьегонеразрешается.А« 

пингвин»оставшийсябезльдины,становиться«охотником». 

Играпродолжается. 

 
 

«Уголки» 

 

Дети–мышкинаходятсявсвоихдомиках–

уголках(стоятнастенах).Одинизиграющих,оставшийсявсередине,подходиткод

номуиз нихиговорит: 

«Мышка,мышка,продайм

несвой уголок» 

Ребенокотказывается,водящийидеткдругому.Вэтовремямышкименяютсямест

ами,аводящийстараетсязанятьосвободившеесяместо.Еслиэтоудается,оставши

йсябезуголка,занимаетегоместовкругу.Есливодящемунеудаетсядолгозанятьуг

олок,посигналу«кошка!»,всеодновременноменяютсяместами. Мышкам 

нельзя долго сидеть в своем уголке до перебежки 

можнодоговоритьсястем,скемхочешьпоменятьсяместами. 

 
«Физкульт-ура!» 

Дети переносят степы для игры в разные места, расположив их в две 

шеренгипо разные стороны площадки. На одной стороне на один - два степа 

меньше.Сами 

становятсятуда,гдестеповбольше.Этолиниястарта.Напротивоположной 

стороне – финиш. Дети говорят:«Спорт, ребята, оченьнужен.Мысо 

спортомкрепко дружим,Спорт–помощник! 
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Спорт–здоровье! 

Спорт–игра!Физкульт 
–ура!» 

Сокончаниемсловдетибегутнаперегонкикфинишу.Проигрываютте,ктонеуспе

л занятьстеп.Побеждаютте,ктовчислепервыхзанялстеп. 
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«Быстров домик» 

Посигналу«вдомик»участникиигрысадятсяналюбойстеп.Проигралтот,кому

нехватиломеста. 

 

 
«Маланья» 

Детистоятпокругунастеп-

платформах.Вцентрекругаводящийтоженастепе.Детипоютсловаигры,выполня

ядвижениявсоответствиистекстом. 

УМаланьи,устарушки(разводятрукивстороны) 

Жили в маленькой избушке (изображают руками крышу над 

головой)Семьсыновей,все безбровей,(проводятпальцамипобровям) 

Вот с такими ушами, (рисуют большие 

уши)Вотстакимиглазами,(рисуютбольшиеглаз

а) 

Вотстакойбородой,(показываютдлиннуюбороду, наклоняясьдоземли)Ой-

ой-ой,ой-ой-ой.(качают головой) 

Онинепили,неели 

На Маланью всѐ смотрели, (показывают на 

водящего)Ивседелаливот так.Как? 

Водящийпоказываетдвижениенастепе,всеповторяют. 

 
 

«Бездомныйзаяц» 

 

Степы расположены произвольно по залу на один меньше, чем 

количествоучастников в зале. Все дети: «зайцы» бегают по залу.По 

команде «Все вдом!» -дети встают на любой степ. «Бездомным 

зайцем»является тотребенок,который незанялстеп. Он выбывает изигры.В 

каждойпоследующейигреколичествостеповсокращаетсянаодин. 

 
«Космонавты» 

Степов«ракет»наодинменьше,чемигроков.Вседетисвободномаршируютпо 

залу,проговариваяслова: 

«Ждут нас

 быстрыеракет

ы 

Дляполѐтовнапланеты,Н

а какуюзахотим, 
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Натакуюполетим.Нов

игреодинсекрет: 
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Опоздавшим

 места

нет». 

После эти слов дети разбегаются и занимают «ракеты».

 Ребенок,оставшийсябезстепа,пропускаетигру. 

 
«Пчелка» 

В этой игре со степами участвуют 8-9 детей («пчелки»). Количество степов –

домиковнаодинменьше.Степыставятпокругу.Играющиеидутповнешнемукру

гу,проговаривая:Толькосолнышкопроснется–Пчелкакружит,пчелка 

вьетсяНадцветами,надрекойНа травоюлуговой. 

Собирает свежий 

медИдомой егонесет. 

Вовремяпроизнесениятекстадетиимитируютдвижениепчелкипосвоему 
представлению.Споследнимсловомиграющиестараютсязанятьлюбойдомик, в 

котором принимают заранее оговоренную позу. Пчелка, оставшаясябез 

домика, обходит круг, осматривая игроков. Заметив игрока, 

принявшегонеправильную позу, пчелка обращается к нему со словами: «Не в 

свой домвлетел, дружок. Это мой теремок». После этих слов хозяин сходит 

со степа ибежит по внешнему кругу в одну сторону,пчелка - в 

противоположную, тот,кто первымобежиткругзанимаетдомикиостаетсяв нем. 

 
«Ялюблюстеп» 

 
Детиделятсявдвешеренгиираспределяютсядругпротивдруга. 

Придумал друг мой озорной веселую игру (шаг на степ и со степа 

правойногой)Теперь игра его со мной и в холод и в жару! (шаг на степ и со 

степалевой ногой) Себя он стукнул по лбу: «Хей! » (стоя на степе, имитируя 

ударпо лбу произнести «Хей»- притоп правой ногой на степ, руки поднять 

вверх);Порапозватьсюдадрузей(детиподходятдругкдругуивыполняютдружел

юбноеобъятие) 

Когдапришликнемудрузья(встаютнастеп) 

Онкрикнулим:«Привет!»(стоянастепе-детипроизносятслово«привет») 

 

Эх,какбезумнорадвамя,невиделисьстолет(детихлопаютдругдругапо плечам) 

Спасибовам,спасибовам!Спасибовам,друзья! (детипожимаютрукидругдругу) 

Зато,чтолюбитевыстеп, безпамятикакя! 
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«Цирковыелошадки» 

Правила игры: Круг из степов — это цирковая арена. Дети идут вокруг 

степов,высокоподнимаяколени(«каклошадкинаучении»),затемпосигналуперех

одят 

набегсвысокимподниманиемколен,затемнаходьбуипоостановкемузыкизанима

ютстеп («стойло»,степовдолжно 

бытьна2—3меньшеколичествадетей).Детиубираютстепыв 

определенноеместоиберут поковрику,которыераскладываютпо 

кругуисадятсянаних. 

 

 
«ДедМазай» 

Степырасположенынаоднойсторонезала,застепаминаходитсяводящий 

– «ДедМазай».Остальныедети–

«зайцы».Зайцыдоговариваются,какоеупражнение 

онибудутпоказыватьнастепеиидуткводящемусословами: 

- Здравствуй,ДедушкаМазай!Тыизлодкивылезай! 

- Зайцы,зайцы,заходите,обовсѐммнерасскажите! 

- Гдемыбыли, мынескажем,ачтоделали, покажем. 

ДедМазайдолженсказатьназваниеупражнения,котороевыполняютзайцы 

(например, «галочка», «петушок», «шаг принцессы» и т.д.). Если 

онугадал,посигналуначинаетловитьзайцев.Пойманныезайцывстаютнастеп. 

 
«Скворечники» 

Правилаигры:Занимать местотольковсвоемскворечнике(степе) 

можнопосигналу«Скворцыприлетели!»Вылетатьизскворечниканадопосигналу 

«Скворцылетят!».Тот,ктозайметстеппоследним,считаетсяпроигравшим. 

 
«Перелѐтптиц» 

Тристепаставятдругнадруга.Водномконцезаланаходятсядети-они изображают 

«птиц».На другом конце– пособие – это «деревья». Посигналу 

«птицыулетают»-детиразбегаютсяпозалу,махаяруками,каккрыльями.По 

сигналу «буря»-бегутк степами прячутся. 

 
 

«Лисаитушканчик» 

Выбираетсяодинребенок–«лиса»,задачакоторого-переловитьвсехдетей 
«тушканчиков».Покоманде:«День!»«тушканчики»спрыгиваютсостепов(выбег

аютизнорок)прыгают,бегаютпозалу,ктокудахочет.Покоманде 

«Ночь!»-

запрыгивают,встаютнастепизамирают.«Лиса»можетсъестьлюбого,ктопошевел
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ился. 
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«Поменяйпредмет» 

За линией 5-6 детей, в руках у каждого предмет (мяч). На другом конце 

залана степах лежат по одному кубику. По сигналу «Бегом!» дети быстро 

бегут 

кстепамкладутмяч,беруткубикибыстровозвращаютсянасвоеместо.Сигналмож

ет быть( прыжками«Змейкой»). 

 

 
«Палочка–стукалочка» 

 
Дети стоят на степах и выбирают водящего, он становится в круг, в 

рукепалочка, глаза завязаны. Со словами: -Раз, два, три, четыре, пять-

Будетпалочка стучать. 

Акакскажет: 

-Скок,скок, 

Отгадай,чейголосок? 

- кружитсявкругу,указываянадетей.Наслова:«Скок,скок»останавливая,итот, 

на кого указывает палочка, берется за другойее конец и произносит 

имяводящего. Водящий должен узнать, кто его позвал. Правильно 

отгаданныйстановитсяводящим. 

 

 
 

«Салки-выручалки» 

«Сегодня мы будем играть в салки-выручалки. Я буду салочкой, а вы 

будетеот меня убегать. До кого я дотронусь, должен остановиться. Бегать ему 

уженельзя,покакто-

нибудьизтоварищейегоневыручит.Чтобывыручитьпойманного игрока, нужно 

дотронуться до его плеча. Как только до 

негодотронулись,онсноваможетбегать.Есливывидите,чтосалкаблизко,можнов

статьнастеп-платформу.Того,ктовстал,салка пойматьне может». 

Начинать игру нужно со слов, которые произносите вы и 

дети:Салканаснедогонит, 

Салкенаснепоймать. 

МыумеембыстробегатьИд

ругдруга выручать! 

С последним словом дети разбегаются в разных направлениях, а вы, дав 

имнемного побегать, начинаете их ловить. Осалив какого-нибудь малыша, 

выдолжны напомнить ему, что он может громко сказать: «Выручайте!». 

Послеэтоговамнужноотвернуться,чтобыдетиуспеливыручитьосаленного.Перв

ого ребенка, который выручит пойманного малыша, следует 

обязательнопохвалить. 
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Вэтойигреследуетсоблюдатьследующиеправила: 

– убегатьотсалкиможнотолькоспоследнимсловомстиха; 
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– тот,когоосалили,долженостановитьсяигромкосказать:"Выручайте!",пока 

этого малышаневыручат,емубегатьнеразрешается; 

– чтобывыручитьосаленногомалышанужнослегкадотронутьсядоегоплеча; 

– чтобыспастисьотсалки,можнововремявстатьнастеп-платформу,нодолго 

стоятьнельзя. 
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Приложение№8 

Упражнениянарасслабленияирелаксацию 

 

«Снежнаябаба» 

 
Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, 

красивая,которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две 

торчащие встороны 

руки,ионастоитнакрепкихножках.Прекрасноеутро,светитсолнце.Вотоно 

начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далеедети изображают, 

как тает снежная баба. Сначала тает голова, 

потомоднарука,другая.Постепенно,понемножкуначинаеттаятьитуловище.Сне

жнаябабапревращаетсявлужицу,растекшуюсяпоземле. 

 
«Птички» 

 
Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому 

лесу,вдыхаютегоароматыилюбуютсяегокрасотой.Вотониприселинакрасивый 

полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели ксамой 

высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запахцветущего 

дерева. А вот подултеплыйлетнийветерок,иптичкивместесего порывом 

понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья,они почистили 

клювом свои перышки, попили чистой, прохладной 

водицы,поплескалисьисноваподнялись ввысь. А теперь приземлимся в 

самоеуютноегнездышконалеснойполянке. 

 
«Бубенчик» 

Детиложатсянаспину.Закрываютглазаиотдыхаютподзвучаниеколыбельной«П

ушистыеоблачка».«Пробуждение»происходитподзвучаниебубенчика. 

 
«Летнийденек» 

Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. 

Проходитрелаксацияподзвучаниеспокойной музыки: 

Я на солнышке 

лежу,Нонасолнценегля

жу. 

Глазкизакрываем,глазкиотдыхают.С

олнцегладитнаши лица, 

Пустьнамсонхорошийснится. 
Вдруг мы слышим: бом-бом-

бом!Прогулятьсявышелгром. 
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Гремитгром, какбарабан. 

 
«Медузы» 

Выполнение

 соответственно

тексту: 

Я лежу на 

спине,Какмедузанав

оде. 

Руки 

расслабляю,Вводу

опускаю, 

Ножками 

потрясуИ

 усталость

сниму. 

 
«Шалтай-болтай»И.П.—

стоя,рукирасслабленно вниз. 

Шалтай-болтай Свободныеповоротытуловища 

Сиделнастене,  с расслабленными руками вниз.Шалтай-

болтай Свободныемахируками. 

 

 
«Загораем» 

Представьтесебе,чтоваширукииногизагорают.Сидянас

туле,ногиподнимаем,держим. 

Ногиирукиустали.Опускаем. 

Рукииногисвободноотдыхают,расслабились.Слушае

миделаем. 

Мы прекрасно 

загораем!Выше ноги 

поднимаем,Вышерукипо

днимаем, 

Держим,держим,напрягаем… 
Загорели!Опускаем! 

 
«Водопад» 

(фонограммаводопада) 
Мыс вамистоиму водопада.Отличныйсолнечныйдень,небо 
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голубоебезоблачное.Легкодышитсягорнымсвежим воздухом.Наш 

водопад необычный, внемнетводы,нанаспадаетбелыйсвет.Мысвами 

стоимподводопадом изумительный белый свет касается головы.Вотон уже 

струится по лбу, по лицу, шее.Вот уже белый светзаполнил 

нашиплечи,ионистановятсямягкими,расслабленными.Аласковыйбелыйсвет 
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течетвсе дальше по груди, по животу. 

Нежныйбелыйсветгладитваширучки,пальчики.Онтечетпоногам,ивыощущаете

себяспокойнолегко.А теперь потянемся и на счет «три» откроем глазки. 

Волшебныйнежныйбелыйсветнаполнилвассилой иэнергией. 

 
«Наполянке» 

(Фонограммастрекотанасекомых,пениептиц) 

Давайтепредставимсвамиполянку.Здесьрастетмягкаятравушка-муравушка. 

Вы лежите на ней, как на мягкой пушистой перине. А вокруг 

всетихоиспокойно,толькослышнокакстрекочуткузнечикиипоютптички.Вамд

ышится легкоиспокойно.Ласковыенежныелучикисолнца  

ласкаютвашлоб,щечки, касаютсявашихрук,поглаживаютвашетело…(пауза-

поглаживаниедетей). Лучик погладил … (имя ребенка),приласкал… 

(имяребенка).Вам приятно и вычувствуете себя хорошо.Дружно 

потянемсяинасчет«три»откроемглазки.Вы отлично отдохнули. 

«Отдыхнаморе» 

(фонограммашумморя) 

Мы с вами на берегу моря.День солнечный, песок теплый 

мягкий.Вокругтихо, слышен только плеск воды и крики чаек.Вам дышится легко 

и свободно.Ласковые волны касаются ваших ног нежно поглаживая их, 

ласкают вашетело (пауза-

поглаживаниедетей),поглаживают…(имяребенка).Вамприятно ощущать 

свежесть морской воды.Вы ощущаете свежесть 

вовсемтеле:налбу,лице,спине,животе,руках,ногах.Вашетелонаполняетсялегко

стью.Выдышителегкоисвободно.Вашенастроениестановитсяжизнерадостным

,хочетсявстатьибежать.Атеперьвсепотянемсяинасчет 

«три»откроемглаза. Выполнысилиэнергии. 

 
«Воздушныешарики» 

Представьтесебе,чтовсевы–

воздушныешарики,оченькрасивыеивесѐлые.Васнадуваютивыстановитесьвсѐл

егчеилегче.Всевашетело 

становитсялѐгким,невесомым.Иручкилѐгкие,иножкисталилѐгкие,лѐгкие. 

Воздушные шарик поднимаются всѐ выше и выше. Дуеттѐплый ласковый 

ветерок, оннежнообдуваеткаждыйшарик…(пауза–

поглаживаниедетей).Обдувает 

шарик…,ласкаетшарик…Вамлегко,спокойно.Вылетитетуда,кудадует 

ласковыйветерок.Новотпришлапоравозвращатьсядомой.Высновавэтойкомнат

е.Потянитесьинасчѐт 

«три»откройтеглаза. Улыбнитесьсвоемушарику. 

 
«Облака» 
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Представьтесебетѐплыйлетнийвечер.Вылежитенатравеисмотритенапроплыва

ющиевнебеоблака–такиебелые,большие,пушистыеоблакав 
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голубом небе. Вокруг всѐ тихо испокойно, вам тепло и уютно. С 

каждымвздохомивыдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в 

воздух,всѐ выше и выше,к самым облакам. Ваши ручки лѐгкие, лѐгкие, ваши 

ножкилѐгкие. Все ваше тело становитсялѐгким,как облачко. Вот 

выподплываетексамомубольшомуи 

пушистому,ксамомукрасивомуоблакунанебе.Ближеиближе.Ивотвыуже 

лежитенаэтомоблаке,чувствуете,какононежногладитвас,этопушистоеи 

нежное облако …(пауза–поглаживание детей). Гладит …, поглаживает … 

Вам хорошо и приятно. 

Вырасслабленыиспокойны.Новотоблачкоопустиловаснаполянку.Улыбнитесь 

своему облачку. Потянитесь и на счѐт «три» откройте глаза. Выхорошо 

отдохнулинаоблачке. 

 
«Лентяи» 

Сегодня мои дети много занимались, играли и наверное устали. Я 

предлагаювам немного полениться. Представьте себе, что вы - лентяи и 

нежитесь намягком, мягком ковре. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко 

и 

свободно.Ощущениеприятногопокояиотдыхаохватываетвсѐвашетело.Выспок

ойноотдыхаете,выленитесь.  Отдыхают  ваши  руки,  отдыхают  ваши  ноги 

…(пауза – поглаживание детей). Отдыхают ручки у …, отдыхают ножки у 

…Приятное тепло охватывает всѐвашетело,вамленьшевелиться,вамприятно. 

Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, всѐ 

телорасслаблено.Чувствоприятногопокоя наполняет вас изнутри. Вы 

отдыхаете,вы ленитесь. Приятная лень разливается по всем телу. Вы 

наслаждаетесьполнымпокоемиотдыхом,которыйприноситвамсилыихорошеен

астроение.Потянитесь,сбросьтессебяленьинасчѐт«три» 

откройтеглаза.Вычувствуетесебяхорошоотдохнувшими,увасбодроенастроени

е. 
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Приложение№9 

 
Упражнениянавосстановлениядыхания 

 

«Воздушныйшар» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки подняты вверх, ладони и пальцы 

образуютнебольшойшарик.Вдохчерезнос,выдох,губы-

трубочкой,рукиопускаютсячерезстороны,образуютбольшой шар. 

 
«Филин» 

И.п.ногинаширинеплеч,рукиподнимаемчерезсторонывверх–вдохчерез 

нос,опускаемвниз,выдыхаеми произносим:У-гу.у-гу,у-гу…! 

 
«Рубимдрова» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки поднимаемвверх, соединяем в замок– 

вдохчерез нос,опускаемрезковниз,выдыхаемипроизносим:Ох!Ох!Ох! 

 
«Пароход» 

Продвигаясь в колонне друг за другом, или стоя на месте, ноги на 

ширинеплеч.Вдохчерезнос,рукиподнимаемчерезсторонывверх,опускаемигов

орим:Ту-ту-у-у-у-у… 

 
«Запахцветка» 

Нужнопредставить,чтовывдыхаетеароматкрасивогоцветка,которыйрастѐтнап

оляне.Нужносделатьшумныймедленныйвдохносом,ивыдохнутьртом. 

«Задуйсвечу» 

Сделайте один большой вдох и сразу выдохните весь воздух 
«Задуйбольшуюсвечу»; 

Сделайтеодинбольшойвдохивыдохнитетремянебольшимивыдохами 
«Задуйтетрисвечи»; 

Сделайтеодинбольшойвдохимедленнозадуйтемногосвечейнавашемименинном

торте. 

 
«Подуйнаснежинку» 

Нужнопредставить,чтопадает пушистыйснег,можнопоставить лѐгкуюмузыку. 

Протягиваем ладошку то в одну, то в другую сторону, ловим 

наладоньснежинкуисдуваемеѐ. 
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«Сдуемснежок» 

Педагогпредлагаетположитьналадошкукусочекватыиподутьнанее. 

 
«Шариклопнул» 

Дети соединяют ладошки рук в небольшой комочек. Медленно делают 

вдохипроговаривают:Надуваем быстрошарик,Он становится большой. 

Вдругшарлопнул,Возду

хвышел, 

Сталонтонкийихудой. 

При выдохепроизносимзвук:С-с-с-с-с-с… 

 
«Мяч» 

И.п.ногинаширинеплеч,рукиподнимаем

 вверх,делаемносомвдох.Вы

дыхаем,опускаемрукивниз,наклоняемсяиговорим«мяч». 

 
«Бегемотики» 

И.п. Лежа на спине, закрыв глаза, положиврукина живот.Медленно 

иплавновдыхаем,животикпривдохенадувается.Послеэтоготакжемедленнои 

плавно выдыхаем,чтобы животиквтянулся. 

 
«Деревонаветру» 

И.п..Сидянаколеняхилинапятках.Вовремявдоха,рукиподнимаемнаверх,воврем

я–выдоха,рукиопускаем,туловищеприэтомнемногонаклоняется. 

 
«Потягушечки» 

И.п..Стоя,ногивместе,рукиподнятывверх.Навдохе–хорошоподтягиваемся, 

поднимаемсяна носки,на выдохе– руки 

опускаем,встаемнавсюстопу,произносим: «У-х-х…» Выполняем4-5 раз. 
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Приложение№10 

Картадиагностическогообследования 

подополнительнойобщеобразовательнойпрограмме«Веселыеступеньки»на

начало учебногогода (входящая диагностика) 

 
 Списокучащих

ся 

Основныеэлемент
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Уровни Диагностическиеметодики 
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Картадиагностическогообследования 

по дополнительной общеобразовательной программе «Веселые 

ступеньки»наконец учебногогода (итоговая диагностика) 

 

Списокучащих

ся 

Основныеэлемент

ы 

Уровни Диагностическиеметодики 
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