


Программа имеет спортивно-оздоровительную направленность. Она направлена
на развитие силы, ловкости, выносливости, гибкости, формированию правильной
осанки и профилактике плоскостопия, сохранению и укреплению здоровья
ребенка в целом посредством использования новых форм работы, таких как
фитнес-аэробика на степ платформах, занятия с гимнастическими палками,
ритмика, ОФП.
Новизна программы заключается в рациональном сочетании различных
направлений детского фитнеса, оказывающие влияние на развитие двигательных
способностей детей, правильное формирование опорно-двигательной системы
детского организма.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Задачи:
· развивать координационные двигательные способности как комплекс,
способствующий физической и психофизиологической адаптации организма в
среде и являющийся основой для формирования двигательной культуры;
· формировать у ребенка знания, умения и навыки в области технологий
сохранения, поддержания и укрепления здоровья средствами физической
культуры и спорта;
· обеспечить гармоничное физическое и психическое развитие ребенка, улучшить
и укрепить состояние его здоровья средствами фитнес-технологий;
· реализовать профилактику заболеваний различных систем организма и
коррекцию нарушений опорно- двигательного аппарата, массы тела;
· приобрести жизненно необходимые двигательные умения и навыки, развивать
творческие способности ребенка;
· расширять функциональные возможности организма, развивать психомоторные
способности и повышать уровень физической подготовленности;
· выработать привычки заниматься физическими упражнениями и повышать
интерес к занятиям физической культурой;
· приобщать к здоровому образу жизни;

Отличительные особенности:
Специфика заключается в том, что фитнес относится к дополнительным
занятиям в детском саду, которые отличаются от обязательных занятий
относительной свободой детей в их выборе, возможностью борьбы с
гиподинамией и поиска наиболее привлекательной двигательной деятельности
со стороны родителей и педагогов. В первую очередь нужно учитывать, что,
несмотря на все достоинства, различные оздоровительные системы и комплексы
упражнений имеют один общий недостаток — относительно узкую



направленность воздействия на функции организма. Так, например, аэробика
развивает преимущественно сердечно-сосудистую систему, стретчинг —
гибкость и подвижность в суставах. В данной оздоровительной программе
представлено всестороннее гармоничное развитие функций организма.

ЦЕЛИ ПРОГРАММЫ
Целью данной деятельности является система мероприятий, направленных на
поддержку и укрепление здоровья ребенка, его нормальное физическое и
психическое развитие, социальную адаптацию и интеграцию.

РЕЗУЛЬТАТ ПРОГРАММЫ
Ожидаемые результаты соотнесены с задачами и содержанием программы:
Дети, обучающиеся по программе, прежде всего, учатся понимать роль
физкультуры и спорта в жизни человека. Пространство, создаваемое посредством
программы, способствует развитию у детей умения чувствовать и понимать свое
тело. К концу обучения по Программе должны знать основы теории и практики
детского фитнеса – это основные понятия фитбол-гимнастики, игрового
стретчинга, аэробики. Дети должны знать: все основные понятия; манеру
исполнения тех или иных движений. выполнять упражнения на фитболе; уметь
слушать музыку; делать упражнения правильно. У детей сформированы:
правильная осанка; стойкий интерес к занятиям физической культурой; интерес
к собственным достижениям, сформирована мотивация здорового образа жизни.
Развито чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой.
Способы определения результативности:
· фитнес-тестирование (проводится 2 раза в год: в начале года – первичное, в
конце учебного года – итоговое);
· наблюдение;
· анализ полученных данных;

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА
1. Занятия кружковой работы дополняют содержание основной
общеобразовательной программы по физкультуре в детском саду.
2. Каждое занятие начинается с разминки, затем в игровой форме проходит
основная силовая часть тренировки, выполняются упражнения на поддержание
осанки, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие координации,
упражнения на релаксацию. Для творческого развития даются специальные
задания на придумывание игр и упражнений.
3. Обязательно наличие спортивной формы одежды у детей и соответствующего
санитарно-гигиеническим нормам помещения.



Рабочая программа
Перспективно-календарный план (первый год обучения)

Месяц Виды занятий Цель №
комплекса

Сентябрь Диагностическое
1-2 неделя

Провести диагностическое
обследование по физическому
развитию, состояние здоровья и
общих физических качеств такие
как гибкость, быстрота,
равновесие, чувство ритма и
координационные способности.

№1

Вводное
3-4 неделя

1.Познакомить детей с термином
«Степ - аэробика». Дать детям
сведения о пользе занятий степ -
аэробикой.
2.Дать детям представления о
разном характере музыки,
которая сопровождает
комплексы степ - аэробики в
процессе прослушивания
различных музыкальных
отрывков: быстрая, медленная
музыка.
3. Вызвать желание заниматься
степ - аэробикой посредством
просмотра фотографий,
журналов, показа комплекса степ
– аэробики инструктором по
физической культуре.
3. Развивать умение слышать
музыку и двигаться в такт
музыки.
4. Развивать равновесие,
выносливость, ориентировку в
пространстве.

№2

Октябрь Обучающее
1 неделя

1.Учить правильному
выполнению степ - шагов на
степах (подъем, спуск; подъем с
оттягиванием носка)
2.Разучивать аэробные шаги.
3.Научить начинать упражнения

№3



Комбинированное
2,3,4 недели

с различным подходом к
платформе.
4. Развивать мышечную силу
ног.
5. Разучить комплекс №3 на степ
- платформах

Ноябрь Обучающее
1 неделя

1. Учить детей принимать
правильные исходные
положения всех частей тела.
2. Закреплять основные подходы
в степ - аэробике, продолжать
учить сочетать движения с
музыкой.
3. Разучивать новые шаги.
4. Развивать выносливость,
равновесие, гибкость.
5. Укреплять дыхательную
систему.
6. Развивать уверенность в себе.
7. Разучить комплекс № 4 на
степ - платформах.

№4

Комбинированное
2,3,4 неделя

Декабрь Обучающее
1 неделя

1.Закрепляя разученные
упражнения различной
вариацией рук.
2.Развивать умение работать в
общем темпе с предметами-
мелкими мячами
3.Разучивать шаг с подъемом на
платформу и сгибанием ноги
вперед, с махом в сторону.
4.Продолжать учить выполнять
упражнения в такт музыке.
5.Развивать умения твердо
стоять на степе.
6.Разучить комплекс № 5 на
степ-платформах.

№5

Комбинированное
2,3,4 недели

Январь Обучающее
1 неделя

1. Закреплять ранее изученные
шаги, составление небольших
комбинаций на основе
изученных шагов.

№6



Комбинированное
2,3,4 неделя

2. Разучить новый шаг (тап-
даун).
3. Развивать выносливость,
гибкость.
4. Развитие правильной осанки.
5. Развивать умение работать в
общем темпе с предметами -
кубиками.
6. Разучить комплекс № 6 на
степ - платформах.

Февраль Обучающее
1 неделя

1. Продолжать закреплять степ
шаги.
2. Учить реагировать на
визуальные контакты
3. Совершенствовать точность
движений
4. Развивать быстроту.
5. Развивать умение работать в
общем темпе с предметами -
лентами.
6. Разучить комплекс № 7 на
степ - платформах.

№7

Комбинированное
2,3,4 неделя

Март Обучающее
1 неделя

1. Поддерживать интерес
заниматься аэробикой.
2. Совершенствовать разученные
шаги.
3. Продолжать развивать
равновесие, гибкость, силу ног.
4. Воспитывать любовь к
физкультуре.
5. Развивать ориентировку в
пространстве.
6. Разучить комплекс № 8 на
степ - платформах

№8

Комбинированное
2-3, 4 неделя

Апрель Обучающее
1 неделя

1. Упражнять в сочетании
элементов.
2. Продолжать развивать
мышечную силу ног.
3. Продолжать развивать
выносливость, равновесие
гибкость, быстроту.

№9

2,3,4 неделя



4. Развивать умение действовать
в общем темпе
5. Поддерживать интерес
заниматься аэробикой.

Май Комбинированное
1-2 неделя

Провести диагностическое
обследование по физическому
развитию, состояние здоровья и
общих физических качеств
такие как гибкость, быстрота,
равновесие, чувство ритма и
координационные способности.
Определить уровень
сформированности основных
элементов (базовые шаги).

№9

Диагностическое
3-4 неделя

№1

Приложение № 1
(КОМПЛЕКСЫ)
Комплекс №1

1.Разминка – разные виды ходьбы и бега (обратить внимание на движение детей
в соответствии ритму музыка)
2.Упражнение на равновесие «Фламинго», «Ровная дорожка»
3.Игровое задание «Быстрый бег», «Челночный бег»
4.Игровые упражнение «Веселые шаги»
5.Упражнение на гибкость (стоя на гимнастической скамейке, наклониться
вперед, ноги, не сгибая в коленях).

Комплекс №2
Дети входят в зал под бодрую, ритмичную музыку и становятся позади степов.

1 беседа.
Инструктор: Ребята, сегодня мы с вами будем заниматься, используя новое для
нас оборудование. Кто из вас знает, что это такое? (Показывает на степ
платформы).
Это степ платформы. «Step» по-английски значит шаг, ступенька. А на что ещё
похожа степ платформа? Правильно, на скамеечку. Зачем нам нужны скамейки?
Инструктор: А зачем нужны ступеньки?
Инструктор: Вот сегодня мы и будем с вами учиться подниматься на степ и
спускаться с него, а, когда устанем, сможем присесть на него и отдохнуть. А
ещё между степами можно ходить и бегать.
Вводная часть.
Ходьба по залу врассыпную между степами.
Ходьба врассыпную между степами. Затем, по команде инструктора, бег между
степами, ходьба и восстановление дыхания после бега, перестроение к степам.



Инструктор: Ребята, степ, как и любая ступенька, требует осторожности и
правильного обращения. Есть несколько правил, которые мы должны
выполнять. Прежде всего, правильная стойка: ноги должны быть слегка
расставлены и обращены носками вперёд. Ставить ногу надо ближе к центру
степа, иначе она соскользнёт. На степ платформу надо вставать на всю ступню
(показывает, как ставить ногу правильно), пятка не должна свисать (показывает
неправильную постановку ноги). Если нога соскользнёт, то вы можете
повредить её.
2.Логоритмическое упражнение «Осенью».
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 вперѐд и назад.
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 счѐт 1 – 4, но в другую сторону.
5. 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.
6. 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.
7. И. п.: сидя, руками держаться за края степа.
1 – 2 – поднять тело и прогнуться;
3 – 4 – вернуться в и. п.
Разучивание основных и базовых шагов с начало без степов, а затем со степами:
4 Step touch = 8 счетов
2 V-step = 8 счетов
2 Step line = 8 счетов
4 Open step = 8 счетов
Комбинация = 32 счета
Давайте все вместе отставим правую ногу, приставляем левую ногу на носок
(Повторяем 4 раза правой ногой, затем 4 раза левой). Мы с вами разучили степ –
тачь или приставной шаг. Затем делаем основной шаг Ви - степ или «галочку»



основной «базовый» шаг с правой и левой ноги. Переходим на степ – лайв или
два приставных шага и завершаем шагом опен – степ или открытый шаг.
Стретчинг: «Лягушонок», «Самолет».
Подвижная игра «Разноцветный мячик». Игра повторяется 2 раза.
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1.Упражнения на расслабление «На полянке»
И упражнение на дыхания «Воздушный шар».
Комплекс № 3
Степы расположены в хаотичном порядке.
Вводная часть
1. Логоритмическое упражнение «Листья».
2.Разминка Ходьба на каждый счет и через счет с притопом. Приставной
шаг вперед с пружинкой и хлопками перед собой. Различные хлопки перед
собой, легкий бег врассыпную, ходьба с восстановлением дыхания около степа.
Основная часть
Комплекс ору малым мячом
1.Базовый шаг с передачей мяча перед собой.
2 Ви степ, с передачей мяча над головой
3 Захлест (основной шаг), мяч к груди, вперед, к груди опустить вниз
4 Шаг со степа в сторону, руки с мячом развести в сторону чередуя с
приседанием, поднимая руки вперед.
5.Шаг со степа вперед правой и левой ногой, на степ назад правой и левой,
поднимая и опуская плечи.
6.Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, ноги вместе,
вернуться в исходное положение.
Разучивание основных и базовых шагов с начало без степа, а затем со степами
Шаг страдел (шаги делаются на одной линии в сторону)
И.п.- ноги вместе.
1-шаг правой ногой в правую сторону
2- шаг левой ногой в сторону
3- правой ногой вернуться в и. п.
4 вернуться левой ногой в и. п.
А –степ (Буква А)
И. п – ноги врозь
1- поставить правую ногу на степ
2-встать на степ левой ногой, ноги вместе
Повторить и соединить разученные шаги
4 Step touch = 8 счетов
2 V-step = 8 счетов
2 Step line = 8 счетов
4 Open step = 8 счетов



Комбинация = 32 счета
Подвижная игра «Паук». Игра повторяется 2-3 раза.1-2 неделя
Подвижная игра «Баба Яга». Игра повторяется 2 -3раза. 3-4 неделя
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Облака»
2. Упражнение на дыхания «Шарик лопнул».
Комплекс № 4
В хорошо проветренном зале на полу в три ряда разложены степ – доски.
Вводная часть
1.Логоритмическое упражнение «Снежная баба».
2.Наклон головы вправо – влево.
3.Поднимание плеч вверх – вниз.
4.Ходьба обычная на месте на степе.
5.Приставной шаг вперед со степа на пол и обратно на степ.
6.Приставной шаг назад.
7.Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в исходное положение.
8.Приставной шаг вперед – назад; вправо – влево.
9.Ногу назад, за степ – руки вверх, вернуться в и.п.
10.Выпад ногой вперед, руки в стороны.
Основная часть
Комплекс ору без предметов
1 «разминка стопы» 4 раза
1-2 – встать на носочки, 3-4 –вернуться в и.п.
2 «Покажи носочек»
И. п – то же. 1-2 –поставить носок одной ноги на степ- платформу, 3-4
вернуться в и. п. Тоже с другой ноги.
3 «Покажи пяточки»
И. п – то же. 1-2 –поставить пятку одной ноги на степ- платформу, 3-4 вернуться
в и. п. Тоже с другой ноги.
4 «Полукруг»
Нарисовать правой (левой) ногой полукруг вокруг степа; вернуться в и.п.
5 «Приставной шаг» на степе с полуприседанием.
6. «Выпады на степ» Стоя на полу перед степом, поставить правую (левую) ногу
на степ, руки резко поднять вверх; вернуться в и.п.
7.И.п. то же. Выпад правой (левой) ногой на степ, ладони на колено; вернуться в
и. п.
8.Выпады ногой вправо; влево; назад стоя на степе.
Разучивание основных и базовых шагов с начало без степа, а затем со степами
Степ «кёрл»



И.П.- ноги врозь. 1-полуприсед; 2-выпрямляя ноги слегка наклон вправо, левую
ногусогнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц «захлёст»; 3-
разогнуть левую ногу поставить на пол, полуприсед;
4-выпрямляя ноги слегка наклон влево, правую ногу согнуть в колене и
постараться ступнёй коснуться ягодиц «захлёст»; 1-разогнуть правую ногу
поставить на пол, полуприсед; 2-3-4- то же
Касание.
И.П. – о. с.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-левой ногой носком коснуться степа;
3-на пол поставить левую ногу;
4-опустить на пол правую ногу;
5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
6-правой ногой носком коснуться степа;
7- на пол поставить правую ногу;
8-опустить на пол левую ногу.
Угол с касанием.
И.П.- о. с. Угол с касанием степа.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2- левой ногой носком коснуться степа;
3- с боку от степа на пол поставить левую ногу;
4-опустить на пол правую ногу на носок (точка);
5-встать на степ правой ногой;
6-левой ногой носком коснуться степа;
7-на пол поставить левую ногу, в и. п.
8-опустить на пол правую ногу, в и. п.
То же начинать с левой ноги, на правый край степа.
Повторить и соединить разученные шаги
Степ –тач, Ви – степ, Степ- лайв, Опен- степ, Шаг – стредел, А –степ +
разученные выше 3 шага
Подвижная игра «Пингвины на льдине».
Игра повторяется 2-3 раза. 1-2 неделя
Подвижная игра «Мышка продай уголок».
Игра повторяется 2 -3раза. 3-4 неделя
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Лентяи»
2. Упражнение на дыхания «Подуй на снежинку».
Комплекс № 5
Вводная часть
1. Ходьба в колонне в чередовании с бегом;
2. Ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы;



3. Бег змейкой между степами и перепрыгиванием (перешагиванием) через них;
4. Ходьба по коррекционным дорожкам (во время ходьбы дети берут правой
рукой мяч малого диаметра);
5. Перестроение в три звена к степ - платформам (заранее разложенным);
6. Ходьба на месте, поворот к степам.
7. Логоритмическое упражнение «Снеговик».
Основная часть
Комплекс ору с мячами
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.
8.И.и.: о. с. на степе. Выпад правой (левой) ногой вперед за степ; руки вперед;
переложить мяч; вернуться в и. п.
9.Ходьба на степе, «растирая мяч в ладонях.
10.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.
11.Ходьба обычная, дети убирают мячи в корзину и переходим к разучиванию
шагов. Разучивание основных и базовых шагов с начало без степа, а затем со
степами. Колено вверх или солдатик
И.П. – о. с.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-левую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх;
3-разогнуть левую ногу и поставить на пол;
4-опустить на пол правую ногу;
5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
6-правую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх;
7-разогнуть правую ногу и поставить на пол;
8-опустить на пол правую ногу
Захлёст.
И.П.- о. с.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;



2-левую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц
«захлёст»;
3-разогнуть левую ногу поставить на пол; 4-опустить со степа правую ногу; 5-
встать на степ левой ногой, на правый край степа;
6-правую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц
«захлёст»;
7-разогнуть правую ногу поставить на пол;
8-опустить со степа левую ногу.
Соединить с разученными шагами
23. Подвижная игра «Физкульт – ура!». Игра повторяется 2-3 раза.
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Снежная баба»
2. Упражнение дыхания «Подуй на снежинку».
Комплекс № 6
Вводная часть
1. Ходьба в колонне в чередовании с бегом;
2. ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы;
3. Бег змейкой между степами и перепрыгиванием (перешагиванием) через них;
4. перестроение в три звена к степ - платформам (заранее разложенным);
5. Ходьба на месте, поворот к степам.
Основная часть
1.И.п.: стоя на степе, кубик в правой руке. Шаг со степа вперед, кубик
переложить над головой в другую руку; вернуться в и. п.
2.И.п.: то же. Шаг со степа назад, кубик переложить над головой в другую руку;
вернуться в и. п.
3.И.п.: то же. Шаг вперед, шаг назад, кубик перекладывать над головой из руки
в руку.
4.И.п.: о. с. на степе, кубик в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед
на носок перед степом, одновременно вынести вперед правую (левую) руку с
кубиком; вернуться в и. п., кубик 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, кубик в правой руке. Выпад вправо (влево)
от степа, три покачивания, вернуться в и. п., кубик переложить в другую руку.
8.Ходьба на степе.
9.И.п.: правая нога - на степе, левая – на полу, слева от степа, руки в стороны,
кубик в левой руке. Прыжком сменить положение ног, кубик переложить в
другую руку.
Ходьба на месте, восстановление дыхания. Обычная ходьба за ведущим.
убираем кубики на место в корзину и переходим к разучиванию



Разучивание нового шага Тап- даун с начало без степа, а затем со степами
Приставной шаг со сменой ноги с касанием внизу на 8 счетов (Tap Down).
Шагом правой встать на платформу, левую приставить к правой, тяжесть тела
переносится на две ноги. Шагом правой сойти с платформы назад, приставить
левую на полупальцы, не перенося на нее тяжесть тела. Шагом левой встать на
платформу, приставить правую, шагом левой назад сойти с платформы.
Возможно выполнение упражнения с левой ноги. Повторить связку разученных
шагов
Подвижная игра «Быстро в домик» игра повторяется 2-3 раза, 1-2 неделя
Подвижная игра «Разноцветный мячик» игра повторяется 2-3 раза, 1-2 неделя
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Бубенчик»
2. Упражнение на дыхания «Сдуем снежок».
Комплекс № 7
Вводная часть
1.Ходьба в колонне в чередовании с бегом;
2. Ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы;
3.Бег змейкой между степами и перепрыгиванием (перешагиванием) через них;
4. Логоритмическое упражнение «Зима прошла».
5. Перестроение в три звена к степ - платформам (заранее разложенным);
7. Ходьба на месте, поворот к степам.
Основная часть
Комплекс ору с лентами
1.И.п.: стоя на степе, лента в правой руке. Шаг со степа вперед, ленту
переложить над головой в другую руку; вернуться в и.п.
2.И.п.: то же. Шаг со степа назад, ленту переложить над головой в другую руку;
вернуться в и. п.
3.И.п.: то же. Шаг вперед, шаг назад, ленту перекладывать над головой из руки
в руку.
4.И.п.: о. с. на степе, лента в правой руке. Правую (левую) ногу вынести вперед
на носок перед степом, одновременно вынести вперед правую (левую) руку с
лентой; вернуться в и. п., ленту 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, лента в правой руке. Выпад вправо (влево)
от степа, три покачивания, вернуться в и. п., ленту переложить в другую руку.
8.Ходьба на степе.
9.И.п.: правая нога - на степе, левая – на полу, слева от степа, руки в стороны,
лента в левой руке. Прыжком сменить положение ног, ленту переложить в
другую руку.
10.Ходьба на месте, на степе.
Повторение всех разученных шагов по схемам



Подвижная игра «Маланья». Игра повторяется 2-3 раза. 1-2 неделя
Подвижная игра «Бездомный заяц». Игра повторяется 2-3 раза. 3-4 неделя
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Воздушные шары»
2. Упражнение на дыхания «задуй свечу».
Комплекс № 8
Степы расположены в хаотичном порядке.
Вводная часть
1. Логоритмическое упражнение «Веснянка».
2. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая кулаки,
посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки.
3. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками.
4. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперед – назад с
хлопками спереди и сзади.
Основная часть
Комплекс ору без предметов
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, чередуя 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.Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, ноги вместе,
вернуться в исходное положение.
11.Ходьба на степе с восстановление дыхания.
Соединить все разученные шаги в танцевально-ритмической композиции
«Флешмоб»
Подвижная игра «Космонавты». Игра проводится 2-3 раза. 1-2 неделя
Подвижная игра «Пчелка». Игра повторяется 2-3 раза.
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Птички»



2. Упражнение на дыхания «Филин».
Комплекс № 9
Дети входят в зал под бодрую, ритмичную музыку и становятся позади степов.
Вводная часть
1.Ходьба обычная на месте (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп
движения, настроиться).
2. Логоритмическое упражнение «Радуга - дуга».
3. Ходьба на степе.
4.Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, справой ноги, бодро
работая руками.
5.Приставной шаг назад со степа, вперед со степа.
6.Ходьба на степе; руки поочередно вперед, вверх, вперед, вниз.
Основная часть
Комплекс ору без предметов
1.Ходьба на степе, руками рисуя поочередно большие круги вдоль туловища,
пальцы сжаты в кулаки.
2.Шаг на степ – со степа, кистями рук рисуя маленькие круги поочередно вдоль
туловища (3 раза).
3.Приставной шаг на степе вправо-влево, прямые руки, поднимая одновременно
вперед - вниз.
4.Приставной шаг на степе вправо-влево с полуприседанием (шаг – присесть);
кисти рук, согнутые в локтях, - к плечам, вниз.
5.Ходьба на степе, высоко поднимая колено, одновременно выполняя хлопки
прямыми руками перед собой и за спиной.
6.Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной
(повторить 3 раза).
7.Ходьба на носках вокруг степа, одновременно поднимая и опуская плечи.
8.Шаг в сторону со степа на степ.
9.Ходьба на пятках вокруг степа, одновременно поднимая и опуская плечи.
10.Шаг в сторону со степа на степ.
11.Бег змейкой вокруг степов.
Соединить все разученные шаги в танцевально-ритмическую композицию
Подвижная игра «Я люблю степ». Игра повторяется 2-3 раза.
Дети убирают степы в определенное место и рассаживаются на ковре.
Заключительная часть
1. Упражнения на расслабление «Медузы»
2. Упражнение на дыхания «Запах цветка».


