
 



Пояснительная записка. 
 Система воспитательно-оздоровительной работы ДО наряду с другими 

современными здоровьесберегающими факторами включает в себя блок 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности.   

Рабочая программа показывает, как с учетом конкретных условий, 

образовательных потребностей и особенностей развития детей дошкольного 

возраста создается индивидуальная педагогическая модель образования в 

соответствии с требованиями федеральных государственных образовательных 

стандартов дошкольного образования. 

Рабочая программа разработана с учетом методических рекомендаций 

по физическому воспитанию дошкольников: 

 Примерная общеобразовательная программа 

дошкольного образования «От рождения до школы» / Веракса Н.Е., 

Комарова Т.С., Васильева М.А. и др., изд. «Мозаика-Синтез», М., 2014г. 

 Федеральные государственные образовательные 

стандарты к структуре основной общеобразовательной программы 

дошкольного образования Приказ от 17 октября 2013г. N 1155, 

 Методическое письмо «Рекомендации по экспертизе 

образовательных программ для дошкольных образовательных 

учреждений Российской Федерации» (Методическое письмо 

Министерства образования РФ от 24.04.95г.№46/19-15)  

 Типовое положение о дошкольном образовательном 

учреждении от 27 октября 2011 г. N 2562 г. Москва (Постановление 

Правительства РФ) -СанПиН 2.4.1.2660-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы в дошкольных организациях» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 27.08.2010, регистрационный 

номер 18267) 

В данной рабочей программе представлены занятия, разработанные 

на основе следующих положений:  

 Физкультурно – оздоровительное направление является 

частью всей воспитательно-образовательной работы в ДОУ и 

взаимосвязана со всеми ее направлениями. Особенно, важное, 

значение для воспитания и развития ребенка имеет связь занятий 

физической культуры с игрой. Такая разносторонняя связь повышает 

интерес детей к занятиям физической культуры и к игре. 

 Для развития физической культуры необходимо создавать 

развивающую среду, постепенно вовлекая в этот процесс детей, 

вызывая у них радость, удовольствие, от материала в физкультурных 

уголках. Большое значение имеет удачный подбор материалов для 

занятий, удобное и рациональное размещение, доброжелательное 

отношение педагога к каждому ребенку; эмоционально – 

положительная атмосфера занятий. 

 



                                                 Актуальность. 

  Главной ценностью для человека является его здоровье. Дошкольный 

возраст  в развитии ребёнка – это период, когда закладывается фундамент его 

здоровья, физического развития и культуры движений. От того, как 

организовано воспитание и обучение ребёнка, какие условия созданы для его 

взросления, для развития его физических и духовных сил, зависит развитие и 

здоровье в последующие годы жизни. 

Забота о здоровье ребёнка стала занимать во всем мире приоритетные 

позиции, поскольку любой стране нужны личности творческие, гармонично 

развитые, активные и здоровые. Сегодня важно нам, взрослым, формировать 

и поддерживать интерес к оздоровлению как самих себя, так и своих детей. 

Воспитание уважительного отношения к своему здоровью необходимо 

начинать с детства. По мнению специалистов – медиков, 75 %всех болезней 

человека заложено в детские годы. 

Здоровый и развитый ребенок обладает хорошей сопротивляемостью 

организма к вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению, 

социально физиологически адаптирован. В дошкольном детстве 

закладывается фундамент здоровья ребенка, происходит его интенсивный 

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

необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые физические 

качества, вырабатываются черты характера, без которых невозможен 

здоровый образ жизни. 

    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.     

  Здоровье ребёнка зависит от ряда факторов – биологических, 

экологических, социальных, гигиенических, демографических, 

климатических условий, а именно: 

наследственность; 

неблагоприятная экологическая обстановка; 

электронно-лучевое и “металло-звуковое” облучение детей 

(компьютерные игры, длительное пребывание перед телевизором, просмотр 

видеофильмов, постоянно звучащая рок-музыка); 

образ жизни (который оказывает наибольшее влияние на состояние 

здоровья), 

 а также от характера педагогических воздействий. 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.   



Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, 

прыгать, размахивать руками. И чаще всего, ребёнок только на занятии по 

физической культуре может дать волю энергии заложенной в нём. Но этого, 

конечно, не достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот 

почему в наше время стали так популярны занятия аэробикой, в частности степ 

-  аэробикой. На занятиях дети учатся не только красиво двигаться, 

преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться духовно, 

эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных 

движений, участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, 

целеустремлённости. 

Новизна. 

     В детском саду проводится системная работа по физическому 

воспитанию детей, которая включает в себя традиционные и нетрадиционные 

формы. 

 Одной из них является степ – аэробика, которую мы предлагаем 

использовать в работе с детьми. 

Разработанная программа позволит добиться оптимального уровня 

развития физических качеств: быстроты, гибкости, равновесия, 

координационных способностей, а также несет профилактический характер. 

Под воздействием упражнений на степ – платформе улучшается 

функция сердечно – сосудистой и дыхательной систем, укрепляется опорно – 

двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряд 

других физиологических процессов, таких как, профилактики плоскостопия и 

нарушений осанки. 

Новизна данной программы заключается в том, что на ряду с 

традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения 

по степ – аэробике, а также логоритмические упражнения. Оптимальное 

сочетание которых в ходе занятий позволит 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 здоровым и бодрым). 

Степ аэробика популярна во всем мире. Этот вид спорта известен более 

10 лет, хотя в России о нем узнали не так давно. 

«Step» в переводе с английского языка буквально означает «шаг». Он в 

качестве аэробики был изобретен в США известным фитнес инструктором 

Джинной Миллер.   

Степ аэробика - это ритмичные движения вверх и вниз по специальной 

степ платформе.   

Степ аэробика используется для профилактики заболеваний. Которые 

вызваны гиподинамией, т.е. недостатком движений. Она развивает 

подвижность в суставах. Формирует свод стопы. Тренирует равновесие и 

позволяет сжигать большое количество калорий. Занятия усложняется и, 



несмотря на внешнюю простоту, упражнения могут быть весьма непростыми 

для выполнения.   

Степ аэробика уникальна в своем роде: особых приспособлений не надо, 

достаточно шаговой скамейки и мяча. Мяч подойдет любой от теннисного, до 

футбольного.   

Степ аэробикой можно заниматься в различных вариантах:   

 В форме полных занятий оздоровительно тренирующего характера 

с детьми младшего дошкольного возраста продолжительностью 20 

мин. и с детьми старшего дошкольного возраста 

продолжительностью 25-30 мин. 

 Как часть занятия от 10 до 15мин.   

 В форме утреней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и 

эмоциональный эффект.   

 В показательных выступлениях на праздниках.   

 Как степ развлечение.   

  

Возрастные и индивидуальные особенности детей 5 – 7 лет 

Возраст 5—7 лет называют часто «периодом первого вытяжения», когда 

за год ребенок может вырасти на 7—10 см. Но все-таки эти показатели у детей 

шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной к 

школе группы. По средним данным рост ребенка пяти лет составляет около 

106,0—107,0 см, а масса тела — 17,0—18,0 кг. На протяжении шестого года 

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

Каждый возрастной этап характерен, кроме того, разной 

интенсивностью роста отдельных частей тела. В течение шестого года, 

например, быстро увеличиваются длина конечностей, ширина таза и плеч у 

детей обоего пола. Вместе с тем имеются индивидуальные различия в этих 

показателях, а также различия их у мальчиков и девочек. Например, 

окружность грудной клетки у девочек увеличивается интенсивнее, чем у 

мальчиков. 

Антропометрические признаки (масса тела, рост, окружность грудной 

клетки, ширина таза, длина туловища и конечностей) в разной степени 

взаимосвязаны, и это влияет на физическую подготовленность детей. 

Позвоночный столб ребенка пяти—семи лет чувствителен к 

деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется 

слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а 

также при неблагоприятных условиях, например, при частом поднятии 

ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый 

живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа. 

В развитии мышц выделяют несколько «узловых» этапов. Один из них 

— это возраст шесть лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные 

мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, 

особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко усваивают задания на 



ходьбу, бег, прыжки, но затрудняются в выполнении упражнений, требующих 

работы мелких мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие 

устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия 

проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела 

и площади опоры. С возрастом ребенка показатели сохранения устойчивого 

равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки 

имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 

Старший дошкольник способен дифференцировать свои мышечные 

усилия. Поэтому на занятиях физической культурой он может выполнять 

упражнения с различной амплитудой 

 Так же интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс 

этот не завершается даже у подростков. В первые годы жизни ребенка пульс 

его неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя частота его к шести-семи годам 

составляет 92 — 95 ударов в минуту. 

Жизненная емкость легких у ребенка пяти-шести лет в среднем — 

1100—1200 см3, но она зависит и от других факторов (длины тела, типа 

дыхания и др.). К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. 

Число дыханий в минуту — в среднем 25. 

У многих потребность в двигательной активности настолько велика, что 

врачи и физиологи называют период от пяти до семи лет «возрастом 

двигательной расточительности» 

Использование степ – платформ – это новое направление 

оздоровительной работы. Эффективность занятий на степах подтверждено 

опытом коррекционных медицинских центров Европы. 

Степ – платформа является многофункциональным оборудованием, 

обеспечивающим решение обще развивающих и профилактических задач 

Цель и задачи программы: 

Цель - укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости 

организма; создание условий для формирования у детей дошкольного возраста 

потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

 

 Задачи. 

  

1. Укрепление здоровья: 

 развивать и укреплять костно-мышечную систему организма 

дошкольника; 

 формировать правильную осанку, стопу; 

 стимулировать работу сердечно-сосудистой, дыхательной систем 

организма; 

 приобщать к здоровому образу жизни. 

2. Развитие двигательных качеств и умений: 



 развивать точность и координацию движений; 

 развивать гибкость, пластичность; 

 воспитывать выносливость; 

 развивать умение ориентироваться в пространстве; - обогащать 

двигательный опыт ребенка. 

3. Развитие музыкальности. 

 развивать способность слушать и чувствовать музыку; 

 развивать чувство ритма; 

 развивать музыкальную память. 

4. Развитие психических процессов 

 развивать восприятие, внимание, волю, память, мышление; - 

тренировать подвижность и гибкость нервных процессов. 

5. Воспитание нравственно-коммуникативных качеств личности 

 воспитывать активность, инициативность, самостоятельность, 

настойчивость; 

воспитывать способность к сопереживанию, взаимопомощи, взаимоподдержке. 

  

Возраст детей и срок реализации программы. 

Курс программы «Вместе весело шагать» рассчитан на 1 год 

Занятия проводятся в старшей и подготовительной группе -  2 раза в неделю 

по 20-30 минут (в зависимости от возраста) 

 

 

График учебного времени 

  

возраст 
Количество часов в 

неделю 
количество часов в год 

5-6 лет 
(занятие 20-25 мин) 

  

6-7 лет 
(занятие 25-30 мин) 

  

  
  

Содержание реализации программы. 

Содержание образовательной программы  основывается на положениях 

культурно-исторической теории Л.С.Выготского и отечественной научной 

психолого-педагогической школы о закономерностях развития ребенка в 

дошкольном возрасте и обеспечивать в целом: 



 сохранение и укрепление здоровья воспитанников; 

 развитие позитивного эмоционально-ценностного отношения к 

окружающей среде, практической и духовной деятельности человека; 

 развитие потребности в реализации собственных творческих 

способностей. 

Формы организации 

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. 

Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и 

для достижения оптимального результата на занятиях используются 

различная работа с воспитанниками: 

 Тематическая 

 Индивидуальная 

 Круговая тренировка 

 Подвижные игры 

 Элементы логоритмики 

 Интегрированная деятельность 

 Сюрпризные моменты 

В процессе реализации программы используется и другая форма 

организации деятельности воспитанников: 

 Показательные выступления 

Материально – технические (пространственные) условия организации 

физической культуры 

1. Физкультурный зал 

2. Мячи малого размера 

3. Степ – платформы 

Части 

Занятия 
возраст 

Длительность 
Преимущественная 

направленность упражнений 

Старш. Подготов. Все возраста 

Вводная: 

 Строевые 

упражнения 

 разминка 

3 мин 3 мин 

 На осанку, 

 Типы ходьбы, 

 Движения рук, хлопки 

в такт. 

Основная: 

-Танцев. шаги 

-Стретчинг 

-Подвижные 

игры    20 мин     25 мин 

 Для развития гибкости 

 Для мышц шеи, мышц 

плечевого пояса, 

туловища, для ног 

 Для развития ритма, 

такта 

 Для развития 

силы   всех 

групп   мышц 



4. CD и аудио материал 

Наглядный материал 

Иллюстрации видов спорта и степ - шагов; игровые атрибуты; «Живые 

игрушки», стихи, загадки; 

                                          Структура занятия 

В занятии выделяются 3 части: вводная, основная, заключительная.   

  

Цель вводной части - подготовить опорно-двигательный аппарат и все 

системы организма к предстоящей работе. Для достижения этой цели 

необходимо повысить температуру тела и скорость метаболических процессов 

в организме. Критерием эффективности вводной части является появление 

первых капель пота. Соответственно, продолжительность разминки будет 

зависеть от температуры окружающей среды, возраста и составлять 2 - 4 

минут. 

Далее следует разминка. Это выполнение низкоамплитудных, 

изолированных движений, производимых в медленном темпе, по принципу 

«сверху вниз»: наклоны головы стороны, вперед, круговые движения в 

плечевом суставе, движения таза вперед-назад, подъемы пятки и т.д. Во время 

разминки должна происходить фиксация: правильного положения корпуса и 

постановки ног. 

После разминки следует аэробная часть, которая состоит из базовых и 

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

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

многократное повторение разученных движений - прогон. «Шаги» 

выполняются с нарастающей амплитудой и акцентом на правильную технику. 

При этом они могут соединяться в простейшие связки или следовать один за 

другим по принципу линейной прогрессии. Если аэробная часть разминки 

достаточно интенсивна, то в организме происходят следующие процессы: 

-повышается частота сердечных сокращений; 

 Для развития 

ловкости, быстроты 

реакции 

Заключительная: 

 Дыхательная 

гимнастика 

 Самомассаж 

 Упражнения на 

расслабление 

1-2 мин 2-3 мин 

 Самомассаж рук; 

 На дыхание; 

 Расслабление. 

Общая 

продолжительность 

занятия 
25 мин 30 мин  



-повышается частота дыхания 

-увеличивается систолический и минутный объём крови; 

-перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов 

и приливает к мышцам; 

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

повышается способность мышц потреблять кислород. 

повышаются функциональные возможности организма; 

-развиваются координационные способности; 

 -улучшается эмоциональное состояние занимающихся. 

Следующей частью урока является stretch (стретч), который призван 

решить следующие задачи: 

-восстановить длину мышц до исходного состояния; 

-умеренно развить гибкость - возможность выполнять движения в 

суставах с наибольшей амплитудой (увеличить подвижность суставов и 

эластичность мышц сверх исходного состояния); 

-создать эмоциональную разрядку после физической нагрузки. 

По желанию детей можно провести игру. Это необходимо для создания у 

занимающихся ощущения законченности занятия. 

Все это способствует увеличению возможности кардиореспираторной 

системы переносить кислород к мышцам, переходу в процессе разминки к 

аэробному механизму энергообеспечения организма. Продолжительность 

основной части в среднем 15 – 20 минут. 

В заключительной части занятия выполняются дыхательные 

упражнения и упражнения на релаксацию. После этого следует поблагодарить 

детей за занятие. Разработанная методика поможет педагогу строить занятия 

на основе методов, приемов и принципов специфических для оздоровительной 

аэробики в условиях образовательного учреждения, выбирать оптимальную 

нагрузку.  

В средней группе занятия имеют форму фитнес-тренировки с 

элементами степ-аэробики. 

  

Система мониторинга достижения детьми планируемых 

результатов освоения программы. 

1. Планируемый результат 

Целенаправленная работа с использованием степ – платформ позволит 

достичь следующих результатов: 

 сформированность навыков правильной осанки; 

 сформированность правильное речевого дыхания. 

 развитость двигательных способностей детей и физических 

качеств (быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, 

координацию движений и функцию равновесия для тренировки 

вестибулярного аппарата ребенка). 



 сформированность умений ритмически согласованно выполнять 

степ - шаги под музыку. 

 Выработка четких координированных движений во взаимосвязи 

с речью. 

 Воспитание эмоционально-положительного отношения и 

устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

самостоятельной двигательной деятельности. 

 Воспитание чувства уверенности в себе. 
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