
Пояснительная записка. 

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 ациклического 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.  

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 счѐт 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. 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того чтобы сделать их 

ещѐ 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 стап-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. 

Третий плюс – это развитие у ребѐнка уверенности, ориентировки в пространстве, общей 

выносливости, совершенствование точности движений. 

Четвѐртый 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 – еѐ 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. 

 

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 объѐма 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 создаѐт у детей хорошее настроение. 

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 ребѐнка. 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 6 – 7 лет (под. гр.). Один комплекс степ-

аэробики  выполняется детьми в течение одного месяца,  некоторые упражнения, по мере 

их усвоения, могут видоизменяться, усложняться. 

Занятия проводятся  в спортивном  зале. 
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