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Пояснительная записка 

 

Данная дополнительная общеобразовательная программа разработана в соответствии с 

нормативными правовыми актами и государственными программными документами: 

 Конституция Российской Федерации. 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» N 273-ФЗ от 29 

декабря 2012 года с последующими изменениями и дополнениями. 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 30 сентября 2020 г. N 533 «О внесении 

изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. N 196». 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 N 467 «Об утверждении 

Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей» (Зарегистрировано в Минюсте РФ 06.12.2019 N 56722). 

 Распоряжение Коллегии Администрации Кемеровской области от 03.04.2019 № 212 

«О внедрении системы персонифицированного дополнительного образования на 

Территории Кемеровской области 

 Приказ Департамента образования и науки Кемеровской области от 05.04.2019 № 

740 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования 

дополнительного образования; 

 Постановление администрации города Новокузнецка от 24 июля 2019 года №130 

«Об утверждении Положения о персонифицированном дополнительном 

образовании детей на территории Новокузнецкого городского округа и определении 

уполномоченного органа по внедрению системы персонифицированного 

финансирования дополнительного образования детей на территории 

Новокузнецкого городского округа»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 2 декабря 2019 г. N 649 «Об утверждении 

Целевой модели цифровой образовательной среды»; 

 Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина 

России. 

 «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года» 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. N 996-р)»; 

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (Приложение к 

письму Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и 

молодежи Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242). 

 Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав 

ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.) 

 Паспорт приоритетного проекта «Доступное дошкольное образование для детей» 

(утвержден президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по 



стратегическому развитию и приоритетным проектам, протокол от 30 ноября 2016 г. 

№ 11). 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

 

Уровень освоения содержания программы: стартовый 

 

Актуальность  

Главной ценностью для человека является его здоровье. Причѐм эта ценность выступает на 

двух уровнях: личном и общественном. Дошкольный возраст  в развитии ребѐнка – это период, 

когда закладывается фундамент его здоровья, физического развития и культуры движений. От 

того, как организовано воспитание и обучение ребѐнка, какие условия созданы для его взросления, 

для развития его физических и духовных сил, зависит развитие и здоровье в последующие годы 

жизни.  

Забота о здоровье ребѐнка взрослого человека 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 ребѐнка 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, ребѐнок только на занятии по физической культуре может дать волю 

энергии заложенной в нѐм. 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, целеустремлѐнности. 



Адресат программы. Данная программа рассчитана на детей в возрасте от 5-6 лет. Набор 

в группы осуществляется по запросу родителей (законных представителей), по принципу 

добровольности, без отбора и предъявления требований к наличию илиотсутствию речевых 

нарушений. Количественный состав групп 8-10 человек. 

 

Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 года обучения. Общий 

объем часов по программе – 36 часов. 

 

Форма обучения и форма организации: очная, основной формой организации обучения в 

группе является очное занятие.  

 

Режим занятий. Занятия проводятся во вторую половину дня. Продолжительность занятия 

1 академический час (45 мин.). Тема берется на 1 занятие. В неделю проводятся 1 занятие по 1 

академическому часу каждое. 

 

Цель: сохранение и укрепление здоровья детей; содействие физическому развитию, 

физической подготовленности личности дошкольника средствами аэробики с использованием 

степа.  

Задачи: 
1. Формировать у детей начальные представления о здоровом образе жизни.  

2. Формировать навыки правильной осанки, развивать мышечную систему через упражнения 

на степ - платформах.  

3. Развить координацию движений.  

4. Укрепить сердечно-сосудистую и дыхательную систему.  

5. Развивать физические качества детей (быстроту, силу, выносливость, ловкость, гибкость).  

6. Формировать умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.  

7. Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям 

физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности.  

 

 

 

Содержание программы 

Учебно-тематический план 

С детьми 5-6 лет 

 

№ Названиезанятий Времяпроведения 1 занятия 

(академических часов) 

Количество 

занятий 

Всего  Из них; 

Теория Практика 

1 Игроритмика 5 2,5 2,3 5 

2 Строевые упражнения  4 2 2 4 

3 Танцевальные шаги 6 3 3 6 

4 Акробатические  
упражнения 

6 3 3 6 

5 Дыхательная гимнастика 6 3 3 6 

6 Игровой самомассаж  7 3,5 3,5 7 

 



 

Содержание учебно-тематического плана 

Для детей 5-6 лет 

Месяц Содержание  

 

 

Сентябрь  

 

Мониторинг  

Развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыки.  

Разучивание аэробных шагов без степов.  

Развивать равновесие, выносливость.  

Развивать ориентировку в пространстве.   

Познакомить со степ-дорожкой 

Разучить комплекс №1 на степ - платформах 

Октябрь  

 

Комплекс №2 на степ - платформах 

Учить правильному выполнению степ шагов на степах (подъем, 

спуск; подъем с оттягиванием носка)  

Научить начинать упражнения с различным подходом к платформе.  

Развивать мышечную силу ног  

Развивать умение работать в общем темпе  

С предметами - мелкими мячами  

Ноябрь  

 

Разучить комплекс №3 на степ - платформах 

Закреплять разученные упражнения с добавлением рук.  

Разучивание новых шагов.  

Развивать выносливость, равновесие, гибкость.  

Укреплять дыхательную систему.  

Развивать уверенность в себе.  

Декабрь  

 

Комплекс №4 на степ – платформах 

Закреплять разученные упражнения с различной вариацией рук.  

Разучивание шага с подъемом на платформу и сгибанием ноги 

вперед, с махом в сторону.  

Продолжать учить выполнять упражнения в такт музыке  

Развивать умения твердо стоять на степе 

Январь  

 

Разучить комплекс №5 на степ – платформах 

Закреплять ранее изученные шаги.  

Разучить новый шаг   

Развивать выносливость, гибкость.  

Развитие правильной осанки  

Февраль  

 

Комплекс №6 на степ – платформах 

Продолжать закреплять степ шаги.  

Учить реагировать на визуальные контакты  

Совершенствовать точность движений  

Развивать быстроту.  

Комплекс№3 с гантелями  

Март  

 

Разучить комплекс №7.  

Поддерживать интерес заниматься аэробикой.  

Совершенствовать разученные шаги.  

Продолжать развивать равновесие, гибкость, силу ног.  

Воспитывать любовь к физкультуре.  

Развивать ориентировку в пространстве.  

Разучивание связок из нескольких шагов.  

Апрель  

 

Комплекс №8  

Разучивание прыжков.  

Упражнять в сочетании элементов  

Закрепление и разучивание связок из 3-4 шагов  

Продолжать развивать мышечную силу ног. 



Май  

 

Мониторинг  

Комплексов № 9  

Закреплять разученное  

Продолжать развивать выносливость, равновесие гибкость, 

быстроту.  

Развивать умение действовать в общем темпе  

 

 

Планируемые результаты: 

 

 У детей сформируются начальные представления о здоровом образе жизни.  

 Правильное выполнение упражнений комплекса степ – аэробики, способность следить за 

своей осанкой, дыханием.  

 Повысятся показатели устойчивого равновесия, улучшение координации движений;  

 Повысится уровень развития физических качеств детей (быстрота, сила, выносливость, 

ловкость, гибкость).  

 Сформируется навык ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.  

 Отношение к занятиям степ – аэробики и физической культуры будет эмоционально-

положительным  

 Возрастет интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной 

деятельности.  

 

Календарно-учебный график 

 

№ Год обучения Объем 

учебных часов 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных дней 

Режим работы 

1.  2022-2023 36 36 36 Среда 

С 16.10 до 

16.55 

 

Условия реализации программы 

 

Занятия по спортивно - оздоровительной программе «Весѐлые ступеньки» проводятся в 

спортивном зале. 

 Степ –платформы. 

 Магнитофон, CD и аудио материал(подбор музыкальных произведений для занятий и 

отдыха).  

 Гантели, мячи. 

 

Формы аттестации, контроля 

 

Выполнение комплекса степ-аэробики без помощи преподавателя.  

 

Оценочные материалы – лист наблюдения  

 

Методическое обеспечение программы 

 

Формы организации занятий:  
1. Оздоровительная гимнастика различных видов в игровой и доступной форме.  

2. Аэробика  

3. Степ-аэробика.  



4. Сюжетно-игровые занятия.  

5. Сюжетно-двигательные композиции.  

6. Художественная гимнастика, акробатика (элементы)  

7. Ритмопластика.  

 

Способы организации:  
1. Групповой  

2. Индивидуальный  

 

Методические приемы:  
1. Наглядные  

2. Словесные  

3. Практический 

 

Структура занятия по «весѐлые ступеньки» 

 

 

Части занятия  

 

Длительность  

 

Количество 

упражнений  

 

Преимущественная  

направленность 

упражнений  

Вводная часть:  
Строевые  

Упражнения  

Игроритмика 

3 мин.  

 

6 упр.  

 

На осанку,  

Типы ходьбы,  

Движения рук, хлопки 

в такт.  

 

Основная часть:  
Танцевальные шаги  

Акробатические  

упражнения  

Гимнастический этюд  

20 мин.  

6 мин.  

8 мин.  

6 мин.  

7 упр.  

4 упр.  

8 упр.  

Для мышц шеи,  

Для мышц плечевого 

пояса,  

Для мышц туловища,  

Для ног,  

Для развития мышц  

силы,  

Для развития 

гибкости,  

Для развития ритма,  

такта.  

Заключительная 

часть:  
Самомассаж  

Дыхательные  

упражнения  

2 мин.  

1 мин.  

1 мин.  

2 упр.  

2 упр.  

Массаж рук;  

На дыхание;  

Расслабление.  

 

 

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 разминки является появление первых капель 

пота. Соответственно, продолжительность разминки будет зависеть от температуры окружающей 

среды и составлять от 3 - 5 минут.  

Средством решения этой задачи является выполнение низкоамплитудных, изолированных 

движений, производимые в медленном темпе, по принципу "сверху вниз": наклоны головы " 

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 вводной части следует основная часть (аэробная), 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;  

-повышается частота дыхания  

-увеличивается систолический и минутный объѐм крови;  

-перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов и приливает к мышцам;  

-усиливается деятельность дыхательных ферментов в мышцах, т.е. повышается способность мышц 

потреблять кислород.  

повышаются функциональные возможности организма;  

-развиваются координационные способности;  

-улучшается эмоциональное состояние занимающихся.  

Все это способствует увеличению возможности кардиореспираторной системы переносить 

кислород к мышцам, переходу в процессе разминки к аэробному механизму энергообеспечения 

организма. Продолжительность основной части 15 – 20 минут.  

Следующей частью занятия 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. 

Заключительныйстретч включает в себя растягивающие упражнения для групп мышц, которые 

у большинства занимающихся растянуты слабо и могут спровоцировать травму при последующих 

занятиях.  

В отличие от всего занятия, заключительныйstretch создается структурно-хореографическим 

методом и выполняется под выбранное тренером музыкальное произведение лирического 

характера.  

Stretch начинается из положения лежа на спине, в котором выполняются статические растяжки для 

мышц ног. Каждое положение фиксируется и удерживается в течение 8-10 секунд, выполняются 

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

конечном положении, разведение ног в стороны и т.д.  

Из седа следует продуманный переход в положение стоя, в котором выполняются всевозможные 

статические растягивания в выпадах, наклонах, а также упражнения на равновесие с опорой на 

одну ногу  

Заключительная часть занятия выполняются дыхательные упражнения и упражнения на 

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

ощущения законченности занятия. 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 



План воспитательной работы 

 

Воспитание эмоционально положительного отношения к степ- аэробике. 

Воспитание эмоционально-волевых качеств: побуждение ребенка выполнять задания до 

конца, добиваться результативности. Побуждать к активному участию, к выполнению 

упражнений через поощрения, пример других детей. 

Воспитывать личностные качества (дружелюбие, самостоятельность, терпение, умение работать в 

коллективе) через совместное выполнение заданий. Воспитывать умение сохранять и 

укреплятьсвоѐ здоровье.  
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