
 
муниципальное бюджетное дошкольное образовательное 

учреждение 
«Детский сад № 34» 

Артемовского городского округа  
                                 
 
Принята  
Советом педагогов 
МБДОУ детский сад № 34 
Протокол № _1___ 
«_31__»августа 2023г. 
 
 

 
 

 Утверждено 
И.о.заведующего МБДОУ детский сад № 34 
            ________________________________ 

Топильская О.А.. 
 

 
 
 
 

 
Дополнительная общеразвивающая 

программа для детей 5-7 лет 
«Непоседы» (степ-аэрбика) 

 
 
 

Составитель:  
Бычина О.А, инструктор 

по физическому воспитанию 
 
 

 
 
 
 
 



2 
 

Пояснительная записка 
 

Актуальность.  В настоящее время проблема оздоровления детей 
дошкольного возраста имеет центральное место в  современном обществе. 
Именно в этот период закладываются основы здоровья, правильного 
физического развития, формируются двигательные способности, интерес к 
занятиям любимым делом. 

Забота о здоровье ребенка стала занимать во всем мире приоритетные 
позиции, поскольку любой стране нужны личности творческие, активные и 
здоровые. 

Здоровый и развитый ребенок  обладает хорошей сопротивляемостью  
к вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению,  социально 
физически адаптирован. В дошкольном детстве  закладывается фундамент 
здоровья ребенка, происходит его интенсивный рост и развитие, 
формируются основные движения, осанка, а так же необходимые навыки и 
привычки, приобретаются базовые физические качества, вырабатываются 
черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни. 

 Сохранение и укрепление здоровья дошкольников –одна из  
актуальных проблем нашего времени.  Однако состояние здоровья детей  
сегодня далеко не соответствует ни потребностям, ни потенциальным 
возможностям современного общества. Заболеваемость детей, посещающих 
детские сады, продолжает оставаться высокой.  

В многоаспектном выражении нормальное психофизическое развитие  
старшего дошкольника и последующее сохранение его здоровья 

зависят от уровня двигательной активности, потребность в которой для 
дошкольника является естественной. Потребность в движении, повышенная 
двигательная  активность  – наиболее важные биологические особенности 
детского организма.  

По степени влияния на детский организм все виды оздоровительной 
физической культуры (в зависимости от структуры движений) можно 
разделить на две большие группы: упражнения циклического и ацикличикого 
характера.  

 В ациклических упражнениях структура движений не имеет 
стереотипного цикла и изменяется в ходе их выполнения. К ним относятся 
гимнастические и силовые упражнения, прыжки, метания, спортивные и 
подвижные игры. Ациклические упражнения оказывают преимущественное 
влияние на функции опорно-двигательного аппарата, в результате чего 
повышаются сила мышц, быстрота реакции, гибкость и подвижность в 
суставах, лабильность нервно-мышечного аппарата. 

 Циклические упражнения – это такие двигательные акты, в которых 
длительное время постоянно повторяется один и тот же законченный 
двигательный цикл. К ним относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, езда на 
велосипеде, плавание.  
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Традиционные формы физической культуры в детском саду (с 
использованием ациклических упражнений) не способствуют существенному 
росту функциональных возможностей системы кровообращения и уровня 
физической работоспособности, а значит, не имеют решающего значения в 
качестве оздоровительных программ. 
Ведущая роль в этом принадлежит циклическим упражнениям, 
обеспечивающим развитие аэробных возможностей и общей выносливости у 
детей. 

Аэробика – это система физических упражнений, энергообеспечение 
которых осуществляется за счёт использования кислорода. К аэробным 
относятся только те циклические упражнения, в которых участвует не менее 
2/3 мышечной массы. Для достижения положительного эффекта 
продолжительность выполнения аэробных упражнений должна быть не 
менее 20 – 30 мин. Именно для циклических упражнений, направленных на 
развитие общей выносливости, характерны важнейшие 
морфофункциональные изменения систем кровообращения и дыхания. 

Новизна. Новизна данной программы заключается в том, что наряду с 
традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения 
по степ – аэробике, а также логоритмические упражнения. Оптимальное 
сочетание которых в ходе занятий позволяет решать не только задачи по 
физическому воспитанию но и развивать координацию движений и речь. 
У детей, занимающихся оздоровительной аэробикой повышаются 
адаптивные возможности организма благодаря регулярной направленной  
двигательной активности, положительным эмоциям (музыкальное 
сопровождение, стимул научиться танцевать, сформировать красивую 
фигуру, быть здоровыми бодрым). 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того 
чтобы сделать их ещё более интересными и насыщенными, используются 
индивидуальные снаряды – степы. 

Степ – это небольшая ступенька, приподнятая платформа, название 
которой произошло от английского слова «step». Изобретена она была в 
Америке известным фитнес-инструктором   Джином Миллером. С помощью 
степ-аэробики можно сформировать гармонично развитое тело, прямую 
осанку и выработать выразительные, плавные, точные движения. Но самый 
главный результат занятий степ-аэробикой – укрепление нервной, 
дыхательной, мышечной, сердечно-сосудистой систем, так как 
нормализуется артериальное давление, деятельность вестибулярного 
аппарата.  

Плюсы использования степ-аэробики в работе с детьми: 
Первый плюс – это огромный интерес ребятишек к занятиям степ-

аэробикой, не иссякающий на протяжении всего учебного года. 
 Второй плюс – у детей формируется устойчивое равновесие, потому 

что они занимаются на уменьшенной площади опоры. 
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Третий плюс – это развитие у ребёнка уверенности, ориентировки в 
пространстве, общей выносливости, совершенствование точности движений. 

Четвёртый плюс – воспитание физических качеств: ловкости, 
быстроты, силы и др. 

Пятый плюс – это повышение выносливости, а вслед за этим и 
сопротивляемость организма. 

Но самое главное достоинство степ-аэробики – её оздоровительный 
эффект. Поэтому возникла необходимость создания программы 
физкультурно-спортивной направленности, которая дополняла бы  
программу по физическому воспитанию и способствовала оздоровлению 
детей. 

Цель: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости 
организма. 

Задачи: 
− формировать устойчивое равновесие и правильную осанку у детей; 
− развивать координацию движений; 
− развивать физические качества: быстроту, силу, выносливость, 

ловкость; 
− воспитывать морально-волевые качества: уверенность, выдержку, 

сосредоточенность, внимание; 
− воспитывать интерес к физическим упражнениям и желание заниматься 

физкультурой.    
Возраст детей:  старший дошкольный возраст  от 5 до 7 лет. 
 
Принципы и подходы  по формированию программы 
Программа опирается на научные принципы ее  построения, что 

учитывается при организации образовательного процесса: 
− Принцип систематичности и последовательности. Для 

полноценного физического совершенства необходимо соблюдение 
системности, непрерывности всего материала и повторение его на 
последующих занятиях. 

− Принцип развивающего образования,  целью которого является  
развитие ребенка. Развивающий характер образования реализуется 

через деятельность каждого ребенка в зоне его ближайшего развития. 
− Принцип интеграции образовательных областей (физическая 

культура, здоровье, безопасность, социализация, труд, познание, 
коммуникация, чтение художественной литературы, художественное 
творчество, музыка) в соответствии с возрастными возможностями и 
особенностями воспитанников, спецификой и возможностями 
образовательных областей) 

− Принцип оздоровительной направленности. При проведении 
занятий необходимо учитывать возраст детей, их физическую подготовку и 
обеспечить рациональную двигательную нагрузку. 
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− Принцип доступности и индивидуализации. Планируя занятия, 
необходимо учитывать индивидуальные особенности каждого ребёнка, его 
интересы и возможности. 

− Принцип гуманизации. Все занятия строятся на основе 
комфортности, доверительного общения с взрослым и сверстниками. 

− Принцип творческой направленности, результатом, которого 
является самостоятельное создание ребёнком новых движений, основанных 
на использовании его двигательного опыта. 

− Принцип наглядности. Принцип тесно связан с осознанностью: 
то, что осмысливается ребёнком при словесном задании, проверяется 
практикой, воспроизведением движения, в котором двигательные ощущения 
играют важную роль. 

Срок реализации: 2 года 
Режим занятий: 2 раза в неделю; 5-6 лет -25 минут; 6 лет-7 лет -30 

минут 
Формы реализации: групповые  занятия 
Формы подведения итогов работы по программе:  

− итоговые занятия; 
− открытые занятия для педагогов и родителей; 
− показательные выступления; 
− анализ мониторинга достижений детей 

Планируемые результаты 
Систематические занятия степ – аэробикой: 

− помогут естественному развитию организма ребёнка и привитию 
потребности заботиться о своём здоровье; 

− разовьют опорно-двигательный аппарат, сердечнососудистую, 
дыхательную и нервную системы детей; 

− увеличат жизненную ёмкость лёгких, улучшат физическую, 
интеллектуальную работоспособность; 

− укрепят осанку и свод стопы; 
− сформируют у дошкольников навыки самостоятельного выражения 

движений под музыку, разовьют инициативу, трудолюбие. 
Ожидаемые результаты:  

− укрепления здоровья детей;  
− сформированность устойчивого равновесия, улучшение координации 

движений; 
− повышение физических качеств; 
− улучшение осанки, укрепление дыхательной системы; 
− сформированность устойчивого интереса к занятиям степ-аэробикой. 
Методическое обеспечение образовательной программы: 
1. Закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» принятый 21.12.2012 г. и вступившим в силу 01.09.2013г. 
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2.  «Федеральный государственный образовательный стандарт 
дошкольного образования» (утвержден приказом Министерства  
образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. 
№1155). 

3. «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, 
содержанию и организации режима работы дошкольных 
образовательных организаций. СанПиН  

4. Устав МБДОУ «Д.С. № 34» г. Артем 
5. ООП ДО МБДОУ «Д.С. № 34» г. Артем 
6. Инструкция по охране жизни и здоровья детей. 

  
Интеграция содержания образовательных областей 
 

Образовательная 
область 

Задачи, содержание и средства организации 
образовательного процесса 

Физическое развитие Осуществлять постоянный контроль за выработкой  
правильной осанки. Обеспечивать в помещении 
оптимальный температурный режим, регулярное 
проветривание.  
Формировать потребность в соблюдении навыков 
гигиены и опрятности в повседневной жизни 
Продолжать объяснять детям, что нельзя брать в рот 
различные предметы, засовывать их в уши, нос. 
Формировать правила безопасности на занятиях 

Социально-
коммуникативное 
развитие  

Формировать доброжелательное отношение друг к 
другу. Создавать игровые ситуации,  
способствующие формированию внимательного, 
заботливого отношения к окружающим. Сообщать 
детям разнообразные, касающиеся непосредственно 
их сведения, о происшедших с ним изменениях 
(сейчас умеешь правильно и красиво двигаться). 
Подсказывать детям образцы обращения ко  
взрослым, зашедшим в группу («Скажите, 
пожалуйста», «Проходите, пожалуйста»). 
Формировать потребность делиться своими 
впечатлениями с воспитателями и родителями. 
Поощрять желание задавать вопросы воспитателю и 
сверстникам. Продолжать развивать и 
активизировать словарный запас детей.  
Формировать умение отчетливо произносить слова и 
короткие фразы, говорить спокойно, с  
естественными интонациями.  
Формировать умение вести диалог с педагогом: 
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слушать и понимать заданный вопрос. 
Познавательное 
развитие 

Развивать умение видеть общий признак предметов 
группы (все мячи круглые, эти все красные и т.п.). 
Знакомить с геометрическими фигурами (круг, 
квадрат, треугольник).  

Художественно-
эстетическое развитие  

Совершенствовать умение различать звучание  
музыкальных игрушек, детских музыкальных  
инструментов (погремушка, бубен, барабан и т.д). 
Формировать эмоциональную отзывчивость на 
произведение, умение различать веселую и грустную 
музыку 

 
 

Техника безопасности 
Для сохранения правильного положения тела во время степ-аэробики 
необходимо: 

− держать плечи развернутыми, грудь вперед, ягодицы напряженными,  
колени расслабленными; 

− избегать перенапряжения в коленных суставах; 
− избегать излишнего прогиба спины; 
− не делать наклон вперед от бедра, наклоняться всем телом; 
− при подъеме или опускании со степ-доски всегда использовать  

безопасный метод подъема; 
− стоя лицом к степ-доске, подниматься, работая ногами, но не спиной; 
− держать степ-платформу близко к телу при ее переносе. 

Основные правила техники выполнения степ-тренировки: 
− выполнять шаги в центр степ-доски; 
− ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъеме, а 

спускаясь, ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать 
следующий шаг; 

− опускаясь со степ-доски, оставаться стоять достаточно близко к ней,  
не отступать больше, чем на длину ступни от степ–доски; 

− не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в  
совершенстве, движениями ног, и не подниматься и не опускаться со степ 
доски, стоя к ней спиной; 

− делать шаг с легкостью, не ударять по степ-доске ногами. 
Основные этапы обучения степ –аэробики: 

− обучение простым шагам; 
− при овладении в совершенстве движениями ног, обучать работе рук; 
− после освоения медленного темпа, переходить на быстрый темп. 

Основные элементы упражнений в степ –аэробики: 
 Базовый шаг. Шагом правой ноги на платформу, приставить левую,  
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шагом правой сойти с платформы, и.п. Выполняется на 4 счета то же с 
левой ноги. 

 Шаги –ноги вместе, ноги врозь. Из и.п. - стойка ноги врозь по сторонам 
платформы (вдоль), шаг правой на платформу, приставить левую,  
одновременно выпрямляя ноги, поочередно шагом правой, левой сойти 
с платформы. Движение выполняется на 4 счета. 

 Шаг через платформу. Из и.п. –стойка ноги вместе боком к платформе. 
Шагом левой в сторону встать на платформу, приставить правую,  

шагом левой сойти с платформы (по другую сторону), приставить правую на  
полупальцы к левой. 
 Шаги –ноги вместе, ноги врозь. (и.п. стойка ноги врозь; стоя на 

платформе ноги вместе) И.п. может быть лицом к степу, боком, с левой 
или правой стороны, а также позади.  

Все вышеперечисленные позиции обычно варьируются для того, чтобы 
упражнения задействовали как можно больше групп мышц и при этом не 
были бы монотонными. 

Методические рекомендации 
Содержание занятий степ - аэробикой учитывает 

морфофункциональные особенности дошкольников, уровень их физической 
подготовленности и развития, соблюдаются основные физиологические 
принципы: 

- рациональный подбор упражнений; 
- равномерное распределение нагрузки на организм; 
- постепенное увеличение объёма и интенсивности нагрузки. 
Упражнения для степ - аэробики носят преимущественно циклический 

характер (в основном, это ходьба), вызывают активную деятельность органов 
кровообращения и дыхания, усиливают обменные процессы, простые по 
своей двигательной структуре и доступные детям. 

Каждый комплекс упражнений состоит из подготовительной и 
основной части. Подготовительная часть обеспечивает разогревание 
организма, подготовку его к главной физической нагрузке. Упражнения 
выполняются с небольшой амплитудой. Заканчивается комплекс степ - 
аэробики упражнениями на дыхание и расслабление, выполняемые  в 
медленном темпе. 

Во время занятий степ - аэробикой следует постоянно напоминать 
детям об осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные 
эмоции. 

При распределении упражнений необходимо правильно дозировать 
физическую нагрузку, т.е. частота сердечных сокращений не должна 
превышать 150 – 160 уд./ мин. 

Занятия степ аэробикой обязательно сопровождаются бодрой 
ритмичной музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение. 
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Один комплекс степ - аэробики  выполняется детьми в течение одного 
месяца; некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, 
усложняться. 

Для занятий степ – аэробикой необходимо рекомендовать родителям 
приобрести для детей устойчивые кроссовки, которые крепко держаться на 
ноге ребёнка. Обязательным условием считается правильный выбор носков 
из хлопчатобумажных материалов, они помогают связкам избегать 
микротравм, поддерживают необходимую температуру тела. Нельзя 
заниматься на степе босиком или в обуви с мягкой подошвой, так как это 
может привести к повреждению ступни или вывиха лодыжки. 

Комплексы упражнений рассчитаны на детей 5 – 6 лет. Один комплекс 
степ - аэробики  выполняется детьми в течение одного месяца,  некоторые 
упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, усложняться. 

Занятия проводятся  в спортивном  зале. 
 
Последовательность разучивания комплекса степ - аэробики    

     Перед разучиванием комплекса степ – аэробики необходима 
предварительная работа. 
     Педагогу необходимо: 

− определить задачу комплекса; 
− подобрать упражнения, способствующие возрасту детей и их 

физической подготовке; 
− определить количество упражнений в каждой части комплекса, их 

дозировку; 
− распределить количество занятий для составления, разучивания и 

отработки упражнений комплекса; 
− подобрать музыкальное сопровождение к комплексу степ -аэробики, 

соответствующее темпу выполнения упражнений. 
Разучивание комплекса степ – аэробики условно можно разделить на 

три этапа.                                                                                                                          
I этап – подготовительный. На этом этапе задача педагога состоит в том, 
чтобы создать общее представление о движениях, дать необходимые 
сведения о характере музыки, о способах выполнения упражнений. На этом 
этапе педагог демонстрирует комплекс полностью под музыку перед детьми, 
обращает внимание детей на связь нового движения с изученными ранее.            
II этап – основной.  Этот этап предполагает осмысленное выполнение 
детьми упражнений и понимание взаимосвязи музыки (темпа, 
выразительности) и движений. Педагог непрерывно наблюдает за 
выполнением детьми движений и исправляет индивидуально с каждым 
ребёнком ошибки в выполнении. На этом этапе дети должны овладеть 
основными движениями под музыку с учётом темпа.                                                                                                                
При разучивании комплекса степ – аэробики необходимо учитывать 
следующие требования: 
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− показ педагогом движений должен быть зеркальным, чётким, без 
искажения ритма; 

− наиболее сложные упражнения разучиваются поэтапно, а простые 
выполняются совместно с педагогом; 

− при построении детей необходимо, чтобы все дети видели педагога; 
− во избежание неправильного выполнения и запоминания упражнений 

детьми, педагог должен подсказывать и направлять действия ребёнка.                                                                                                           
III этап - заключительный  
Работа направлена на совершенствование движений с учётом динамических 
оттенков музыки, отработку выразительности движений. Дети выполняют 
комплекс самостоятельно. 
 

Календарно тематическое планирование                                                                   
Количество часов: в неделю 2 часа за год 64 часа 

№ 
п/п 

Название тем теория практика Формы 
контроля 

всего 

1. Вводное занятие. Гигиенические 
требования. Техника безопасности 
на занятиях с использованием степ-
платформ 

1   1 

2. Мониторинг   1  
3. Комплекс № 1  7   
4. Комплекс № 2  7   
5. Комплекс № 3  9   
6. Комплекс № 4  6   
7. Комплекс № 5   7   
8. Комплекс № 6  9   
9. Комплекс № 7  9   
10. Комплекс № 8  7   
11. Мониторинг   1  

 Всего часов 1 61 2 64 
 

 
Базовые шаги в степ – аэробики 

Все шаги в степ – аэробики делятся на основные – с одной ведущей ноги, и 
переменные – с чередованием ведущей ноги. Полный цикл основного шага – 
от 2 до 4 счетов, переменного – от 4 до 8 счетов. 
Основные исходные положения (подходы) в степ – аэробике. 
Стрелками обозначено направление ног при подходе к платформе. 
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 Обозначения при описании: П – правая нога, Л – левая нога. 
1. Базовый шаг – основной. Подходы – спереди, сверху, с конца, с боку, с 
угла. 
Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, Л – вниз. Цикл основного шага 
(с одной ноги) – 4 счета, переменного шага (считается вход на платформу 
обеими ногами) – 8 счетов. 
2. Приставной шаг наверху – внизу. Подходы – спереди, сверху, с конца, 
сбоку, с угла. 
Выполнение: П – наверх, Л – приставить на верху, Л – вниз, П – приставить 
внизу. Цикл – 4 счета. 
3. Приставной шаг наверху. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, с 
угла. 
Выполнение: П – вверх, Л – приставить, Л – вниз, П – вниз; далее с другой 
ноги. Цикл – 8 счетов. 
4. Приставной шаг внизу. Подходы – спереди, сверху, с конца, с боку, с угла. 
Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, Л – приставить, далее с другой 
ноги. Цикл – 8 счетов. 
5. Ви – шаг – основной и переменный. Подход – спереди. 
Выполнение: П – вверх врозь, Л – вверх врозь, П – вниз вместе, Л – вниз 
вместе. Цикл – 4-8 счетов. 
6. Шаг с подъемом колена – основной и переменный. Подходы – спереди, 
сверху, с конца, сбоку, с угла. 
Выполнение: П – вверх, Л – поднять колено, Л – вниз, П – вниз. Цикл – 8 
счетов. 
7. Разновидности подъема ноги (в сторону, скрестно, захлест голени). 
Выполнение переменного и основного шага из всех видов подходов. 
8.Шаг с поворотом – переменный. Подход – сбоку. 
Выполнение: П – вверх, Л – вверх по диагонали, П – вниз с поворотом левым 
боком, Л – вниз, приставить к правой. Цикл – 8 счетов. 
9. Через платформу – переменный шаг. Подход – сбоку. 
Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, с другой стороны платформы, Л 
– вниз, приставить к правой ноге. 
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10. Выпады. Выполняются на полу, на пол назад сверху платформы. 
11. Шаг врозь наверх – основной и переменный. 
12. Шаг врозь вниз – основной и переменный. Подход – сверху. 
Выполнение: П – вниз врозь, Л – вниз врозь, П- вверх на платформу, Л – 
вверх на платформу. Цикл – 4-8 счетов. Подход - по сторонам. 
Выполнение: П – врозь вверх, Л – врозь вверх, П – вниз врозь, Л – вниз врозь. 
Цикл – 4-8 счетов. 
13. Перелет – основной и переменный. Подход – с конца боком. 
Выполнение: П – вверх прыжком смена ног, Л – вверх прыжком, П – вниз, Л 
– вниз. Цикл – 4-8 счетов. 
14. Тройной подъем колена – основной и переменный. Подходы – спереди, 
сверху, с конца, сбоку, с угла. 
Выполнение: П – вверх, Л – вверх колено, Л – вниз, Л – вверх колено, Л – 
вниз, Л – вверх колено, Л – вниз, П – вниз. Цикл – 8-16 счетов. 
Увеличить интенсивность занятия степ – аэробики можно с помощью 
увеличения высоты платформы, увеличение темпа музыки, в основной части 
занятия; увеличения рычага движения; увеличения амплитуды движения. 

 
Визуальные команды 

На занятиях степ – аэробики могут применяться жесты (визуальные 
команды), что повышает организацию занятий, их моторную плотность. 
Специфические жесты поясняют направление движения, количество 
повторений. Помогает и мимика – кивок головой, улыбка. Например, 
движение вверх (на платформу) – рука ладонью вверх; вперед через 
платформу – круг рукой над головой и вперед ладонью показать направление 
вперед; вниз (с ход с платформы) – рука ладонью вниз; количество повторов 
– показать 1 или 2,3,4 пальца согнутой в локте или поднятой вверх руки; 
назад – показать согнутой в локте рукой, пальцы стопы в кулак, большой 
палец отведен назад и показывает направление движения; вокруг – круговое 
движение указательным пальцем над головой; сначала – открытая ладонь над 
головой; влево – (зеркально) правая рука прямая в право ладонью вперед; 
внимание – две руки подняты вверх ладонями внутрь. 
 

Система мониторинга достижения детьми планируемых 
результатов 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и 
мае).  В проведении мониторинга участвуют педагоги, инструктор по ФК и  
медицинские работники. Основная задача мониторинга заключается в том, 
чтобы определить степень освоения ребенком образовательной программы и 
влияние образовательного процесса, организуемого в дошкольном 
учреждении, на развитие ребенка 

Форма проведения мониторинга преимущественно представляет собой  
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наблюдение за активностью ребенка в различные периоды пребывания в 
дошкольном учреждении, анализ продуктов детской деятельности и 
специальные педагогические пробы, организуемые педагогом. 
      Цель мониторинга: обеспечить комплексный подход к оценке 
промежуточных и итоговых результатов освоения программы для изучения 
оценки динамики достижений детей по освоению образовательной области 
«Физическая культура», развития их личностных качеств. 
     Объект мониторинга: личностные характеристики и компетенции детей 
в результате освоения программы «Степ – аэробика» 
     Способы фиксации данных обследования: 
Протоколы наблюдений. 
Данные тестирования. 
 
      Способы обработки результатов: 
Обобщение результатов в таблицы. 
Качественный анализ данных обследования. 

Показатели и индикаторы успешности развития детей. 

 ФИ ребёнка 
   Октябрь Май 

Ребенок правильно выполняет все виды основных 
движений. 
Выполняет упражнения из разных исходных положений 
четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по 
словесной инструкции. 
Сохраняет правильную осанку. 
Активно участвует в играх. 
Проявляет дисциплинированность, выдержку, 
самостоятельность и творчество в двигательной 
деятельности, демонстрирует красоту, грациозность, вы   

  

 
 

 
Критерии оценки: 

3 балла – проявляет осознанность, активность, самостоятельность, 
систематичность, целенаправленность. 
2 балла – проявляет ситуативный интерес, частично делает с помощью 
взрослого. 
1 балл – проявляет слабый интерес, не обходиться  без помощи взрослого. 
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Комплексы упражнений (1 год обучения) 
Октябрь – Комплекс № 1 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены 
степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади 
степов. 

Подготовительная часть. 
1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать 

музыку, уловить темп движения, соответственно  настроиться). 
2. Ходьба на степе. 

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

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 
5.  Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, 

вперёд, вниз. 
Основная часть. 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны. 
2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые 

движения согнутыми руками вперёд и назад. 
3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, 

плечи вниз. 
4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз. 
1 – шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх; 
2 – приставить левую ногу к правой, левую руку вниз; 
3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ; 
4 – левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой; 
5 – 8 – то же, что на счёт 1 – 4, но в другую сторону. 
5. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, 
тому отдаёт бубен): 
«Бубен, бубен, долгий нос, 
Почём в городе овёс?» 
Две копейки с пятаком, 
Овса Ваня не купил, 
Только лошадь утопил 
Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 
6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
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Ноябрь – Комплекс № 2 
В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под 

бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Подготовительная часть. 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте 
поднять обе руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; 
вернуться в и.п. (5 раз). 

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

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

4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 
(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 
Основная часть. 
1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе. 
1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху; 
2 – вернуться в и.п.; 
3 – 4 – тоже в другую сторону. 
2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны. 
1 – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки 
коснуться пяток; 
2 – и.п.; 
3 – 4 – то же в другую сторону. 
3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа. 
1 – 2 – поднять тело и прогнуться; 
3 – 4 – вернуться в и.п. 
4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью 
(пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки – 
левый локоть). 
1 – 3 – три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться 
предплечьями пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать; 
4 – вернуться в и.п. 
5. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра 
упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – 
«нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на 
свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»). 
6.После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
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Декабрь – Комплекс № 3 
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 
ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 
2. Ходьба с перешагиванием через степы.Основная часть. 
1. И.п.: упор присев на степе. 
1 – 2 – ноги поочерёдно (правую, затем левую) отставить назад, упор 
лежа; 
3 – 4 – поочерёдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки должны быть 
прямыми, плечи не опускать. 
2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок. 
1 – 4 – пружинить на ноге; 
5 – подтянуть левую ногу к степ-платформе, поднять руки верх, 
потянуться. То же левой ногой. 
3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 
4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди, 
затем поменять ногу. 
5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия 
выполняются в соответствии с текстом) 
Вылез мишка из берлоги, 
Разминает мишка ноги. 
На носочках он пошёл 
И на пяточках потом. 
На качелях покачался, 
И к лисичке он подкрался: 
«Ты куда бежишь, лисица? 
Солнце село, спать пора, 
Хорошо, что есть нора!» (каждый ребёнок бежит в свою норку – на свой 
степ). 
6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



17 
 

Январь – Комплекс № 4 
В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены 
степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади 
степов. 
Подготовительная часть. 

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

2. Ходьба на степе. 
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с 

правой ноги, бодро работая руками. 
4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 
5.  Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, 

вниз. 
Основная часть. 

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

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги 
вдоль туловища. (№ 1-2  - повторить 3 раза). 

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

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – 
присесть). Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно 
выполняются хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. 

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

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая 
арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади 
в цирке»), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием 
колен, потом на ходьбу и по остановке музыки занимают степ 
(«стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, чем участников 
игры.  

8. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
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Февраль – Комплекс № 5 
В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под 
бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Подготовительная часть. 

2. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте 
поднять обе руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; 
вернуться в и.п. (5 раз). 

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

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

5. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 
(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 
1. Одновременно с ходьбой на степе обхватывать правой рукой левое 

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

2. Шаг на степ со степа; одновременно энергично разгибать вперёд 
согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад 
и выпрямлять в стороны из положения – руки перед грудью. 

3. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками круговые 
движения вперёд и назад попеременно и вместе (5 раз). 

4. Шаг со степа на степ чередовать с поворотом корпуса вправо и влево, 
руки на поясе (5 – 6 раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза). 

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

6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 
касаясь его лбом (можно помогать себе руками). 

7. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками. 
8. Шаг со степа вправо, влево. (№5,6,7,8 повторить 2 раза). 
9. Подвижная игра «Физкульт-ура!». Дети переносят степы для игры в 

разные места, расположив их в две шеренги по разные стороны зала. 
На одной стороне на один степ меньше. Самостоятельно становятся 
туда, где степов больше, по два человека на степ. Это линия старта. 
На противоположной стороне – финиш. Дети говорят: 

Спорт, ребята, очень нужен. 
Мы со спортом крепко дружим, 
Спорт – помощник! Спорт – здоровье! Спорт – игра! Физкульт-ура! 
С окончанием слов участники игры бегут на перегонки на 
противоположную сторону. Проигрывают те, кто не успел занять степ. 
Побеждают те, кто в числе первых занимает степ. 
10. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
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Март – Комплекс № 6 
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 
ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Подготовительная часть. 

3. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 
4. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть. 
1. И.п.: Стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на 

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

2. И.п.: основная стойка на степе. Шаг вправо со степа, руки в стороны, 
вернуться в исходное положение; то же влево (по 5 раз). 

3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. 
Повороты вправо и влево со свободными движениями рук (5 – 6 раз). 

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

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

6. И.п.: основная стойка на степе. Взмахивать прямой ногой вперёд, 
делать под ногой хлопок. (5 – 6 раз). 

7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой. 
8. Подвижная игра «Скворечники». Занимать место (только в своём) 

скворечнике (степе), можно по сигналу «Скворцы прилетели!». 
Вылетать из скворечника надо по сигналу «Скворцы летят!». Тот, 
кто займёт степ последним, считается проигравшим. 

9. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
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Апрель – Комплекс № 7 
В хорошо проветренном зале степы расположены в хаотичном порядке.  Под 
бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Подготовительная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая 
кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками. 
3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперёд-назад с 

хлопками  спереди и сзади. 
4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными 

движениями рук. (В одну и другую сторону). 
Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед 
собой, хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а 
правой – по левому плечу. 

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

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

4. Шаг со степа на степ, поднимая  и опуская плечи. 
5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, 

влево. 
6. И.п.: то же. Взмахнув руками вперёд, быстро встать, вернуться в и.п. 
7. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в 

стороны, вернуться в и.п. 
8. Ходьба на степе, бодро работая руками. 
9. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, 
тому отдаёт бубен): 
«Бубен, бубен, долгий нос, 
Почём в городе овёс?» 
Две копейки с пятаком, 
Овса Ваня не купил, 
Только лошадь утопил 
Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 
10. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
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Май – Комплекс № 8 
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 
ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Подготовительная часть. 

1. Наклон головы вправо-влево. 
2. Поднимание плеч вверх-вниз. 
3. Ходьба обычная на месте, на степе. 
4. Приставной шаг вперёд со степа на пол и обратно на степ. 
5. Приставной шаг назад. 
6. Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п. 

 
Основная часть. 

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

2. Правую (левую) ногу вперёд перед степом поставить на носок, правую 
(левую) руку резко вытянуть вперёд. Вернуться в и.п. 

3. То же вправо-влево от степа. Назад от степа. 
4. Правую (левую) ногу поставить резко вперёд; вправо (влево); назад и 

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

и.п. 
6. Приставной шаг на степе в  полуприседанием. 
7. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра 
упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – 
«нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на 
свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»). 
8. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
расслабление и дыхание. 
 
 
 
 

Приложение. Комплексы упражнений. (2 год обучения) 

Комплекс №1 (Степы расположены в хаотичном порядке): 

Подготовительная часть 

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая 
кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

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

3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперед-назад с 
хлопками спереди и сзади. 
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4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными движениями 
рук. (В одну и другую сторону.) 

5. «Крест». (Повторить 2 раза.) 

Основная часть 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, 
хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой -- по 
левому плечу. 

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

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

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

5. Ходьба врассыпную переменным шагом, выполняя руками танцевальные 
движения. (Повторить 2 раза.) 

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

7. И.п. -- то же. Взмахнув руками вперед, быстро встать, вернуться в 
исходное положение. 

8. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в 
стороны, вернуться в исходное положение. 

9. Ходьба на степе, бодро работая руками.  

  10. Ритмические приседания и выпрямления на степе, руки в свободном 
движении. 

11. Кружение на степе, руки в стороны, в одну и другую стороны. 

12. Повторить № 10. 

13. Кружение с закрытыми глазами. 

14. Шаг на степ -- со степа. 

15. Бег врассыпную с выполнением заданий для рук. 

16. Повторить № 1. 
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17. Легкий бег на степе чередуется с ходьбой 2 раза. 

18. Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, ноги 
вместе, вернуться в исходное положение. 

19. Шаг на степ -- со степа. 

20. Повторить № 18 в другую сторону. 

21. Ходьба на степе. 

22. Подвижная игра «Физкульт-ура!». 

Дети переносят степы для игры в разные места, расположив их в две 
шеренги по разные стороны площадки. На одной стороне на один степ 
меньше. Сами становятся туда, где степов больше, по два человека на степ. 
Это линия старта. На противоположной стороне -- финиш. Ребята говорят: 

«Спорт, ребята, очень нужен. 

Мы со спортом крепко дружим, 

Спорт -- помощник! 

Спорт -- здоровье! 

Спорт -- игра! 

Физкульт-ура!» 

С окончанием слов дети бегут наперегонки к финишу. Проигрывают те, кто 
не успел занять степ. Побеждают те, кто в числе первых занял степ. (Игру 
повторить 3 раза.) 

23. Игры и упражнения на релаксацию [25].  

Комплекс №2 (с мячами малого диаметра для детей подготовительной к 
школе группы): 

1-й музыкальный отрезок. Вводная часть. 

Упражнения у стены для формирования правильной осанки (3--4 упр.). 
Ходьба в колонне в чередовании с бегом; ходьба на носках, пятках, внешней 
стороне стопы; бег змейкой между степ-досками и перепрыгиванием 
(перешагиванием) через них; ходьба по коррекционным дорожкам (во время 
ходьбы дети берут правой рукой мяч малого диаметра); перестроение в три 
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звена к степ-доскам (заранее разложенным); ходьба на месте: поворот к степ-
доскам.  

Основная часть делится на четыре музыкальных отрезка. Упражнения на 
степ-досках с малым мячом:  

2-й музыкальный отрезок.  

1. И.п.: стоя на степе, мяч в правой руке. Шаг со степа вперед, мяч 
переложить над головой в другую руку; вернуться в и.п.  

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

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

4. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Правую (левую) ногу вынести 
вперед на носок перед степом, одновременно вынести вперед правую (левую) 
руку с мячом; вернуться в и.п., мяч переложить в другую руку.  

5. И.п.: о.с. Выполняется то же движение вправо (влево) от степа.  

6. И.п.: о.с. То же -- назад от степа.  

7. И.п.: о.с. на степе, руки в стороны, мяч в правой руке. Выпад вправо 
(влево) от степа, три покачивания, вернуться в и.п., мяч переложить в другую 
руку.  

3-й музыкальный отрезок.  

1. И.п.: о.с. на степе, руки вперед, мяч в правой руке. Поворот направо 
(налево), поднимаясь на носки и отводя правую (левую) руку с мячом назад. 
Вернуться в и.п., мяч переложить в другую руку.  

2. И.п.: то же. Тот же поворот вправо (влево), но ногу ставить за степ-доску 
поочередно. Поворот направо -- правую ногу: поворот налево -- левую ногу.  

3. И.п.: о.с. на степе. Выпад правой (левой) ногой вперед за степ-доску; 
руки вперед; мяч переложить; вернуться в и.п.  

4. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Правую (левую) ногу вынести 
назад за степ и поставить на носок; руки поднять вверх, мяч переложить; 
вернуться в и.п.  
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5. И.п.: о.с. перед степом, мяч в правой руке. Шаг на степ, мяч переложить 
над головой; вернуться в и.п. 

4-й музыкальный отрезок.  

1. Бег на месте, на степ-доске.  

2. И.п.: о.с. на степе, руки вверху над головой, мяч зажат между ладонями. 
Кружиться на носках вокруг себя, одновременно ладонями «растирать» мяч.  

3. Бег вокруг степ-доски в правую и левую стороны.  

4. Повторить упр. № 2.  

5. И.п.: о.с. на степе. Бросание мяча вверх и ловля его после хлопка.  

6. То же, сидя на степ-доске, ноги в стороны.  

7. И.п.: о.с. на степ-доске, мяч в правой руке. Бросание мяча о пол и ловля 
одной рукой, поочередно правой и левой рукой.  

8. То же, сидя на степ-доске, ноги в стороны.  

9. И.п.: о.с. на степ-доске, мяч в правой руке. Перебрасывать мяч из руки в 
руку, переминаясь с ноги на ногу.  

5-й музыкальный отрезок.  

1. И.п.: о.с. на степ-доске, мяч в правой руке. Прыжком -- ноги врозь, за 
степ в разные стороны; мяч переложить в другую руку; прыжком вернуться в 
и.п.  

2. Ходьба на степе, «растирая» мяч в ладонях.  

3. И.п.: правая нога -- на степе, левая -- на полу слева от степа, руки в 
стороны, мяч в левой руке. Прыжком сменить положение ног, мяч 
переложить в другую руку.  

4. Повторить № 2.  

5. Ходьба на месте, на степ-доске.  

6. Перестроение в колонну по одному, мяч положить на место.  

7. Перестроение в три звена к степ-доскам. Взять степы.  

8. Перестроение в круг. Положить степ-доски по кругу.  
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9. Ходьба на месте на степ-доске.  

10. Шаг назад-вперед.  

11. Приставной шаг вправо по кругу, до возвращения на место.  

Заключительная часть.  

6-й музыкальный отрезок (музыка для релаксации). 

Игра-медитация «У озера». Круг из степов -- озеро. Дети в нем «плещутся», 
«охлаждаются», «брызгаются», опускают ноги и отдыхают.  
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