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Стопотерапия 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 

Упражнения на тренажерах 
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Стретчинг 
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Силовая тренировка 
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Фитбол-аэробика 
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Открытое занятие  

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 

Открытое занятие  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Игры с использованием инвентаря для детского фитнеса 

 

Игры с фитболом 

1. «Мишка бурый». 
Дети, сидят в кругу на фитболах . В центре круга сидит на фитболе ребенок в 

шапочке медведя. Он и  есть «Мишка бурый». Дети прыгают вокруг него и 

произносят слова: 

Мишка бурый, мишка бурый, 

От чего такой ты хмурый? 

«Мишка» отвечает: «Я медком не угостился  

и на всех я рассердился!  

раз, два, три, четыре, пять, 

 начинаю всех гонять!» 

После этого дети начинают прыгать  в разные стороны, а ребенок-мишка 

прыгая за ними на мяче пытается их догнать и запятнать. Игра повторяется  

3-4 раза, со сменой ведущего. 

 

2.«Мы —  веселые ребята». 
Дети — игроки сидят на мячах на одной стороне зала, водящий-ловишка сидит 

на мяче в  противоположной стороне лицом к игрокам. 

Дети прыгают на мячах в сторону ловишки и произнося слова: 

Мы  — веселые ребята. 

Любим, бегать и скакать. 

Ну, попробуй нас догнать! 

Раз, два, три —  беги! 

Игра повторяется 3-4 раза со сменой ведущего. 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 

После последних слов игроки на мячах прыгают от ловишки, а тот пытается их 

осалить. 

 3. «Не попадись». 
Фитболы расставляются по всему залу не касаясь друг-друга. Среди детей 

выбирается ловишка. Под быструю музыку дети начинают бегать по залу не 

задевая мячи в разные стороны. Ловишка бегает вместе с ними. Когда музыка 

останавливается, дети должны быстро сесть на свободный мяч.  

Ловишка в это время их пятнает.    

Игра повторяется 3-4 раза со сменой ведущего. 

 

Игры со степ - платформами. 
1. «Не оставайся на полу». 
Дети находятся на платформах стоящих в форме круга. Под музыку игроки 

сходят с платформ и начинают бегать по кругу за ними. в это время инструктор 

убирает одну. Когда музыка останавливается, игроки быстро запрыгивают на 

стэпы.  Тот кто остался на полу , выбывает из игры. Игра повторяется 5-6 раз. С 

каждой каждым разом на одну платформу становиться меньше. 

2. Игра-эстафета. 
Дети делятся на две равные команды. Перед командами в два ряда, на 

расстоянии пол метра друг от друга ставятся 5-6 степ-платформ. За последним 

ставиться корзина. У каждого ребенка в руках малый мячик. По команде, по 

одному игроку начинают перепрыгивать со степа на степ до корзины, и бросит 

туда мячик. Мячик нужно бросить так, что бы он не вылетел из корзины. и 

вернутся обратно к своей команде, таким же способом. Вся команда выполняет то 

же задание. Побеждает команда бестрее выполнившее задание. 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ  

План конспект занятия с использованием фитнес - технологий для детей 
подготовительной группы 

 

Тема: Базовые шаги фитнес-аэробики. 
 

Цель: Повысить у детей интерес к занятиям по физкультуре через знакомство 
новыми видами фитнеса. 
 

Задачи: 
1) Повторить звероаэробику «Крокодил и лягушата». 
2) Обучить базовым шагам по фитнес-аэробике. 
3) Закрепит умение лазания по гимнастической стенке и спуску по канату с 
правильным захватом рук и ног. 
4) Воспитывать организованности и дисциплинированности через участие в играх - 
эстафетах. 
Вид занятия: традиционное. 
 

Оборудование: гимнастические лестницы, канаты, гимнастические маты, мячи 
фитболы. 
 

№ Содержание Дозировка ОМУ 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вводная часть. 
1) Проверка осанки у стены. 
 

 

 

 

 

2) Построение по росту 

 

3)Строевые упражнения: 
- расчет по порядку номеров, 
- повороты направо, налево,  
кругом, 
- перестроение в две шеренги. 
4) Ходьба: на носках, на пятках, 
«гусиным шагом». 
5) Бег: с высоким подниманием 
бедра, с захлестом голени назад, 
со сменой направления. 
6) Перестроение в три колоны 
по ориентирам. 
 

7) Звероаэробика «Крокодил и 
лягушата» Приложение В 

 

1 мин 

 

 

 

 

 

 

2мин  
 

 

 

 

 

3 мин 

 

 

 

 

 

 

 

4 мин  
 

Проследить за 
правильной 
стойкой  у стены: 
Плотно прижатые 
пятки, голени, 
плечи, голова, 
живот втянут. 
Следить за 
осанкой. 

У одного из детей 
измерить пульс в 
покое. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнить 
контрольное 
измерение пульса. 
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Основная часть. 
Базовые шаги аэробики. 
1) И.п: узкая стойка. 
 1- выполняется шаг правой 
ногой вперед;  
2- шаг левой вперед;  
3-шаг правой назад; 
4-левой назад. 
 

2)И.п.- ноги на ширине плеч. 
1-тяжесть тела переносим на 
правую ногу. 
2- согнуть левую ногу до 
ягодицы 

 

3)И.п.: узкая стойка. 
 1 - шаг правой ногой в сторону, 
2 - левой шаг за правую, 
 3 - шаг правой ногой в вправо, 
4 - левую подставить к правой. 
 

 

4) Бег на месте 

 

 

5) Прыжки: 
1- ноги вместе, 

2 - ноги врозь. 
 

6)И.п.: о.с. 
 1-согнуть колена, поднять ногу 

высоко, 
2-и.п. 
 

7) И.п.: ноги на ширине плеч.  
1- наклон вправо, колено слегка 
согнуть, приподнять носок 
левой ноги, 
 2 -то же в лево. 
 

 

8) И.п.: о.с. 1- шаг правой ногой 
вправо, 2- шаг левой ногой к 
правой на носок. 
 

 

25 мин  
 

8-10 раз 

 

 

 

 

 

 

 

8-10раз 

 

 

 

 

8-10раз 

 

 

 

 

 

 

30с 

 

 

8-10раз 

 

 

 

 

 

8-10раз 

 

 

 

8-10раз 

 

 

 

 

 

 

8-10раз 

 

 

 

 

 

 

Руки согнуть в 
локтях. 
Туловище слегка 
наклонить вперед. 
 

Следить за 
дыханием. 
Руки произвольно 
опущены вниз, 
слегка согнуты в 
локтях. 
 

 

 

Показ 
выполняется в 
медленном темпе 
с комментарием, 
затем темп 
ускоряется. 
При беге руки 
согнуты в локтя и 
прижаты по 
бокам. 
Следить за 
осанкой, плечи 
расправит назад. 
 

Спина прямая, 
руки опущены 
вниз. 
 

 

Голову держим 
ровно, спину не 
прогибать. 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

О.В.Д. 
- Подъем по гимнастической 
лестнице переменным хватом, 
спуск по канату. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Эстафета:  
- допрыгать сидя на фитболе до 
ориентира, обратно прокатить 
его перебирая руками 

- отбивать фитбол о пол до 
ориентира, обратно идти 
подбрасывая мяч вверх. 
 

 

 

Заключительная часть. 
Дыхательная гимнастика 
«Шуршит змея». 
Ходьба по залу за 
направляющим. 
 

 

 

Построение по парам. 
 

 

По 3 подхода 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

5мин 

 

 

 

Группа строится в 
шеренгу и 
рассчитывается на 
1-2-3. 

Мальчики кладут 
страховочные 
маты на пол под 
гимнастическими 
лестницами. 
Следить за 
правильностью 
захвата рейки 
лестницы и 
постановку стопы. 
 

 

 

 

 

Выполнить 
контрольное 
измерение пульса. 
Дети садятся по 
кругу на ковер. 
 

На вдох- поднять 
руки вверх, на 
выдох- резко 
опускаем и 
говорим «Карррр» 

 

Выполнить 
контрольное 
измерение пульса. 
 

 

     

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ  

План-конспект занятия по физической культуре для детей подготовительной 
группы. 
Цель: Комплексное использование фитнес-технологий(фитбол-гимнастика, 

упражнения на тренажерах, стретчинг) 

Задачи: 

 1. Закрепить двигательные умения в ритмической гимнастике на фитболах.  

 2. Обучить взаимодействию работе рук и ног при упражнениях на 

тренажерах. 

 3. Совершенствовать переброску и ловлю мяча через сетку в парах.  

 4. Воспитывать качество взаимовыручки в подвижной игре «Заморожу», 

развивать ловкость. 

Вид занятия: традиционное. 

Оборудование: фитболы, тренажеры, волейбольная сетка и мячи (1 на пару). 

№               Содержание Дозировка Методические указания 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вводная часть 

1) Проверка осанки у стены. 

 

 

2)Построение по росту. 

3)Строевые упражнения:  

- команда равняйсь, смирно. 

- рассчитаться по порядку 

номеров, 

- рассчитаться на первый, второй, 

- повороты направо, налево, 

кругом. 

4) Ходьба за направляющим по 

залу. 

 

 

1мин 

 

 

 

2мин 

 

 

 

 

 

 

 

3мин 

 

 

 

Пятки, голени, ягодицы, 

плечи и голова должны 

быть плотно прижаты. 

Живот втянуть. 

У одного из детей 
измерить пульс в покое. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подается команда - 

направо. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- на носках, руки за головой, 

- на пятках, руки на поясе, 

- в полном приседе, руки на 

коленях 

5) Бег: 

- с ускорением, 

- со сменой направления по 

сигналу. 

 

6) Перестроение в 3 колонны на 

ориентиры. 

7) Фитбол-гимнастика «Часики» 

 

Основная часть. 

Работа в 2 подгруппах: 

1- упражнения на тренажерах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 - подгруппа, упражняется в 

переброске мяча через 

волейбольную сетку в парах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4мин 

 

20мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

За направляющим, 

налево в обход шагом 

марш! 

 

Локти развернуты в 

стороны, спина прямая. 

 

 

 

 

 

 

Выполнить контрольное 
измерение пульса. 
 

 

Инструктор и 

воспитатель раздают 

фитболы по росту детей. 

Построится по росту. 

Расчитаться на 1-2. 

Упражнения проводятся 

методом круговой 

тренировки. по 1ʼ на 

каждом тренажере [71]. 

1 подгруппа занимается 

под руководством 

воспитателя. 

Инструктор дает 

указания. 

Отрабатываются броски 

мяча разным способом: 
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Подвижная игра «Заморожу». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная часть 

 

 

Построение в круг: 

1) И.п.- сед «по турецки»: 

- на 1, сделать вдох, потянуться со 

 

3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10мин 

3-4 р. 

 

 

 

от груди, из-за головы, 

от плеча. 

Через 10мин подгруппы 

меняются заданиями. 

Правило игры: из детей 

выберается «ловишка».  

по команде дети 

разбегаются по залу, 

ловишка их догоняет и 

пытается осалит 

«заморозить». Тот, кого 

запятнали 

останавливается, встает 

широко разведя  руки и 

ноги. Остальные 

продолжают бегать. Те 

ребята, кого еще не 

запятнали могу 

выручать 

«замороженных». Для 

этого нужно быстро 

пролезть у них между 

ног. Размороженный 

ребенок может 

продолжать игру. 

Выполнить контрольное 

 

 измерение пульса. 
 

 

Вытягивать позвоночник 

 



всей силы руками вверх.  

1-2-3-4-5 выдох, раслабиться. 

- на 1, сделать вдох и потянуться 

вперед, скользя ладонями по 

ковру. 

1-2-3-4-5 расслабиться. 

2) И.п.- сед на пятках 

-1, вдох, потянуться руками 

вперед, скользить по ковру 

ладонями. 

1-2-3-4-5 

Перенести корпус вперед, 

прогнуть спину упираясь на 

прямые руки. 

3) И.п.- стоя на четвереньках, 

упираясь на ладони и колени. 

«Кошечка» 

1- Выгибаем спину вверх, голову 

вниз, 

2- выгнуть спину, голову отвести 

назад. 

Ходьба за инструкторам по залу 

спокойным шагом. 

 

 

 

3-4р. 

 

3-4р. 

 

 

 

 

 

2-3р. 

 

 

 

 

2-3р. 

 

 

 

 

Ягодицы от пяток не 

отрываем. 

 

 

 

 

Голову заводим назад. 

 

 

 

 

 

 

Делаем глубокий вдох, 

руки поднять вверх. 

На выдохе «Брррр» 

Выполнить контрольное 
измерение пульса. 
 

 

     

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ  

1.Звероаэробика:  «Крокодил и лягушата» слова В.Михайлова 

 

Двигательные действия Текст песни 

И.п. - стоя, ноги по шестой позиции. 

Наклон вниз с опорой на прямые 

руки, ладони касаются пола возле 

стоп. Идти вперед, перебирая по полу 

ладошками, стопы на месте. 

Прогнуться в пояснице. 

 

                   1 куплет 

 

Зеленый презеленый крокодил 

Пройти на руках назад и сесть на 

корточки, максимально разводя 

колени в стороны. Руки согнуты у 

груди «по-лягушачьи»).  

Сидим внутри и пьем сырую воду, 

(Пружинящие движения, сидя на 

корточках, с поворотом корпуса  

вправо-влево. 

 

Сегодня нас лягушек проглотил. 

 

«Карабкающиеся» перебирания 

руками перед грудью. 

 

И выбраться мечтаем на свободу. 

 

Повторить «пружинку». 

 

Сидим внутри и пьем сырую воду, 

 

Сложить ладони перед грудью «в 

мольбе». 

 

 

 

 

И выбраться мечтаем на свободу 

 

 

 

 

         



Двигательные действия Текст песни 

Руки согнуты в локтях «по-

лягушачьи». Шаг в сторону правой – 

подъем колена левой, правая 

пружинит. Шаг в сторону левой – 

подъем колена правой, левая 

пружинит. 

 

Припев: 
Ква-ква-ква! 

 

Поочередное вытягивание рук вверх, 

пальцы остаются широко 

раскрытыми.  

 

Считали целый день между собой. 

 

Повторить шаги. 

 

Ква-ква-ква! 

 

Поворот вправо, ритмичные шаги на 

месте. Вернуться в и.п.. 

 

И двинулись дорогой не простой. 

 

Прыжки на месте с высоким 

подниманием колен. 

 

Ква-ква-ква! 

 

Извивающиеся движения руки влево 

- вправо перед грудью. 

 

Сквозь зубы прошмыгнули 

крокодильи. 

 

Прыжки на месте. 

 

Ква-ква-ква! 

 

Присесть на корточки и 

сгруппироваться. 

 

 

И в зелени болотной тихо скрылись. 

 

 

 



 

Двигательные действия               Текст песни 

Встать, потягиваясь и зевая.                    2 куплет 

От голода проснулся крокодил, 

И.п. – стоя, с легким прогибов назад в 

пояснице.«Пощипывающие» 

движения пальцами по животу. 

Пустое брюхо щупал и вопил. 

Прыжки на месте с высоким 

подниманием колен, руки выполняют 

движение «ножницы»  двигаясь 

вверх-вниз. 

 

Над ним смеялись звери и зверушки: 

 

Наклон вниз, посмотреть назад через 

широко расставленные ноги. 

Подняться,  развести удивленно руки 

в стороны. 

Куда же делись хитрые лягушки? 

 

Движения повторяются. 

 

Над ним смеялись звери и зверушки: 

«Куда же делись хитрые лягушки?» 

 

Движения повторяются. 

 

Припев 

 

Сидя на полу, широко расставить 

ноги, вытянуть вместе. Согнуть ноги 

в коленях, выпрямить. Повторить 

несколько раз. 

Повторение движений 1 куплета и 
припева. 

Проигрыш 

 

 

 

 

  



 

2. Ритмическая композиция «Часики» 

Упражнения для совершенствования основных движений рук и туловища, 
сидя на мяче. 
 

Двигательные действия Текст песни 

И.п.  ̶  сед на мяче, ноги согнуты 

врозь. стопы на полу. Делаем 

пружинящие движения, руки 

вытянуты вниз. 

 

Вступление(проигрыш) 

 

1 куплет 

  1  ̶ 8 руки дугами наружу 

прерывисто поднимаются вверх на 

каждый счет. 

 

Тики-тики-тики-тики 

так-так-так 

1 ̶  8 руки дугами наружу прерывисто 

опускаются вниз. 

 

Тики-тики-тики-тики 

так-так-так 

1  ̶  4 руки в стороны, выполняются 

наклоны в стороны на каждый счет. 

 

Тики-так 

Тики-так.  

1 ̶  4 Прямые руки отвести назад в 

стороны, сделать 2 прогиба вперед. 

 

Нам без часиков не как. 

1 ̶  8 Повтор 1 движения руки вверх. 

 

Тики-тики-тики-тики 

так-так-так 

1 ̶  8 Повтор 1 движения руки вниз. Тики-тики-тики-тики 

так-так-так. Часики идут, часики 

идут, часики лениться не дают. 

  



Двигательные действия Текст песни 

Тянемся за прямой рукой вперед с 

наклоном, вторая рука прямая 

отведена назад. 

Тянемся за прямой рукой вперед с 

наклоном, вторая рука прямая 

отведена назад 

Проигрыш. 

 

1 ̶  4 руки за голову, вниз, руки за 

голову.  

5 ̶ 8 соединяя ноги, четыре шага на 

месте с высоким подниманием бедра. 

2 куплет 

Тики-тики-тики-тики 

так-так-так 2р 

1 ̶  4 руки к плечам , удерживать. Часики минуты берегут 

5 ̶ 8 разводя согнутые ноги врозь, 

четыре шага на месте с высоким 

подниманием бедра. 

Тики-тики-тики-тики 

так-так-так 2р 

Повторить движения Проигрыш 

1 ̶  2  наклон вперед, прогнувшись, 

руки назад в стороны. 

3 ̶  4 выпрямится руки на колени 

ладонями вверх. 

 

3 куплет 

1 ̶  2  наклон вперед, прогнувшись, 

руки назад в стороны. 

3 ̶  4 выпрямится руки на колени 

ладонями вверх. 

Тики-так 

Тики-так. Нам без часиков ни как. 

 

Повторить движение рук 1 куплета Тики-тики-тики-тики-так-так-так 

1  ̶  8 Шаг на месте с высоким 

подниманием бедра. 

Часики идут, идут, идут 3р 
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3. Ритмическая гимнастика: «Теплоходик» 

Автор стихов: Рувим Гликман 

Двигательные действия Текст песни 

Шаг на месте Проигрыш 

И.п. ̶  ноги на ширине плеч, руки 

сложены скрестно на запястье 

изображая «чайку». Делаются 

пружинящие приседания с поворотом 

в стороны. 

1куплет 

 

Чайки над водой кружатся 

Шагать на месте, руки к плечам, 

изображают «рюкзак». 

И вкусняшки в рюкзаке. 

1 ̶  правая рука вверх, правая нога  

сторону на пятку. 

2 ̶  левая нога в сторону на пятку. 

Мы поехали кататься 

На теплоходе по реке 

3 ̶ руки пружинящими двтжениями 

скрещиваются перед грудью. 

Припев: 
По реке - ке - ке 

 

4 ̶  присед, руками выполняются 

круговые движения по бокам 

изображая вращения колес. 

На теплоходике. 

3 повторить По реке - ке - ке 

4 повторить На теплоходике 

 

 

 



Двигательные действия Текст песни 

3 повторить По реке - ке - ке 

4 повторить На теплоходике. 

3 повторить По реке - ке - ке 

4 повторить На теплоходике 

Делаются по два приставных шага в 

стороны, рукой круговые движения в 

сторону шага. 

2 куплет 

Теплоход такой чудесный 

Круговые движения рук перед 

грудью 

За бортом вода бурлит. 

Встать на носки , руки вверх. 

помахать руками. 

До чего же интересно 

На нашем теплоходе плыть! 

Повторяются движения припева. Припев 

Выполняются по два приставных 

шага в стороны, ногу ставим на 

пятку, руки на поясе 

3 куплет 

Солнышко глядит с улыбкой, 

руговые движения рук перед грудью Теплоходик нас везет 

Руки около глаз в трубочки, 

изображая бинокль, тянемся в 

стороны. 

Удивленно смотрят рыбки: 

Ой, кто же это тут плывет? 

Те же движения. Припев 

Поставить ладонь боком ко лбу, 

смотрим вдаль. 

4 куплет 

Видим с Теплохода берег, 

Вытягиваем руку вперед, 

указательным пальцем «cчитаем 

дома». 

Вот дома на берегу 

Вдоль реки щеночек белый Вдоль реки щеночек белый, 

громко лает на бегу 

Движения те же. Припев 

       

             



ПРИЛОЖЕНИЕ 

Комплексы упражнений на степах для начинающих 

 

Комплекс № 1 

 

Исходное положение: стоя на степе: 

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. 
 

Ноябрь – Комплекс № 2. 

 

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. 
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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. 
 

Комплекс № 3. 
 

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. 
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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. 
 

Комплекс № 4. 
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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Комплекс № 5. 
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. 
 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 

Комплекс № 6.  
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. 

         

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. 
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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. 
 

Комплекс № 8. 
Исходное положение: стоя 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. 
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Комплекс степ-аэробики оздоровительно-тренирующей направленности для детей 

подготовительной к школе группы (6-7 лет) 
Основная часть:  
Выполнение шагов, прыжков и махов на степ-платформах, синхронно. 

1. Степы по диагонали. 
1. Степ между ног. 

1.Шаг правой на степ, 
2.Шаг левой на степ, 
3.Шаг правой со степа, 
4.Шаг левой со степа. 
5-8 – тоже. 

2. Степ между ног. 
1.Шаг правой на степ, 
2.Левое колено наверх, 
3.Шаг левой со степа, 
4.Шаг правой со степа, 
5.Шаг левой на степ, 
6.Правое колено наверх, 
7.Шаг правой со степа, 
 8.Шаг левой со степа. 

3. Степ между ног. 
1.Шаг правой на степ, 
2.Левой захлест, 
3.Шаг левой со степа, 
4.Шаг правой со степа, 
5.Шаг левой на степ, 
6.Правой захлест, 
7.Шаг правой со степа, 
8.Шаг левой со степа. 

4. Степ между ног. 
1.Шаг правой на степ, 
2.Левой мах вперед, 
3.Шаг левой со степа, 
4.Шаг правой со степа, 
5.Шаг левой на степ, 
6.Правой мах вперед, 
7.Шаг правой со степа, 
8.Шаг левой со степа. 

5. Степ между ног. 
1.Прыжок двумя на степ, 
2.Стоять, 
3.Шаг правой со степа, 
4.Шаг левой со степа. 
5-8 – тоже. 

6. Степ между ног. 
1.Прыжок двумя на степ, 
2.Прыжок на степе, 
3.Шаг правой со степа, 
4.Шаг левой со степа. 
5-8 – тоже. 

7. Степ между ног. 
1.Прыжок двумя на степ, 
2.Прыжок на степе ноги врозь, 
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3.Шаг правой со степа, 
4.Шаг левой со степа. 
5-8 – тоже. 

2. Степы по диагонали. 
1. Стоя перед степом. 

1.Шаг правой на степ, 
2.Шаг левой на степ, 
3.Шаг правой со степа вперед, 
4.Шаг левой со степа вперед. 
5-8 – тоже. 

2. Стоя перед степом. 
1.Прыжок на степ, 
2.Прыжок со степа вперед. 
3-4 – тоже. 

3. Стоя перед степом. 
1.Прыжок на степ, 
2.Прыжок на степе, 
3.Шаг правой со степа, 
4.Шаг левой левой со степа. 
5-8 – тоже. 

4. Стоя перед степом. 
1.Прыжок на степ, 
2.Прыжок ноги врозь на степе, 
3.Шаг правой со степа, 
4.Шаг левой левой со степа. 
5-8 – тоже. 

5. Стоя перед степом. 
1.Прыжок на степ ноги врозь («Джек»), 
2.Прыжок со степа ноги вместе, 
3-4 – тоже. 

6. Стоя перед степом. 
1.Прыжок на степ. 
2.Прыжок со степа ноги врозь («Джек»), 
3.-4 – тоже. 

7. Перепрыгивание через степ. 
8. Перепрыгивание левым боком. 
9. Перепрыгивание левым боком. 
Ходьба по залу с восстановлением дыхания. Расстановка степов в 2 колонны. 
Игра «Я люблю степ» 

(дети делятся в две шеренги и распределяются друг против друга)  

Придумал друг мой Пинти Гри веселую игру (нашагивание на степ ногами) ; 
Теперь игра его со мной 

И в холод и в жару! (продолжаем нашагивание) ; 

Себя он стукнул по лбу: «Хей! » (стоя на степе, имитируя удар по лбу произнести «Хей» - 

притоп правой ногой на степ, руки поднять вверх) ; 
Пора позвать сюда друзей (дети подходят друг к другу и выполняют дружелюбное объятие) ;  
Когда вошли к нему друзья (нашагивание на степ) ; 
Он крикнул им: «Привет! » (стоя на степе - дети произносят слово «привет») ; 
Эх, как безумно рад вам я 

Не виделись сто лет (дети подходят друг к другу и хлопают по плечам) ;  
Спасибо вам, спасибо вам! 
Спасибо вам, друзья! (дети пожимают руки друг другу) ; 
За то, что любите вы степ, без памяти как я! 



(на слово «я» - дети произносят своё имя) . 
А сейчас я вам предлагаю немного пофантазировать и придумать свои собственные 

композиции, используя основные шаги степ-аэробики и движенья рук. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ  

Дыхательная гимнастика (м̶̶̶̶етодика М.Лазарева) [61]. 
 

Двигательные действия Текст песни 

Вдох  ̶   зигзагообразно поднять руки 

вверх, ладони вместе. 

Шуршит змея,  

Выдох  ̶  зигзагообразно опустить  

руки вниз, ладони вместе. 

Ш-ш-ш...  

Вдох  ̶  повторить поднимание рук Шипит змея, 

Выдох  ̶  повторить опускание рук Ш-ш-ш...  

Вдох  ̶  волнообразными движениями 

Развести руки в стороны  

Ползет, ползет, старается.  

Выдох  ̶  руки скрестно на грудь Ш-ш-ш...  

Вдох  ̶  повторить поднимание рук в 

стороны 

Обманчив тихий шорох и покой,  

Выдох  ̶  руки скрестно на грудь Ш-ш-ш...  

Вдох  ̶  руки согнуть назад. голову 

вниз. 

Напасть она готова в миг любой, 

Выдох  ̶  руки вперед, голову вниз. Ш-ш-ш...  

Вдох  ̶   зигзагообразно поднять руки 

вверх, ладони вместе. 

Не принимай змеиный комплимент 

Выдох  ̶  зигзагообразно опустить  

руки вниз, ладони вместе. 

 Ш-ш-ш...  

Вдох  ̶   зигзагообразно поднять руки 

вверх, ладони вместе. 

Змея тебя придаст любой момент  

Выдох  ̶  руки дугами наружу (через 

стороны) вниз 

Ш-ш-ш...  
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Игровой самомассаж для дошкольников 

Массаж рук 

Цель: Интенсивное воздействие на кончики пальцев стимулирует прилив крови к 
рукам. Это благоприятствует психоэмоциональной устойчивости  и физическому 
здоровью, повышает функциональную деятельность головного  мозга., тонизирует 
весь организм.  
1.Вводная часть 

.Дети растирают ладони до приятного тепла.. 
2.Основная часть 

А)  Большими и указательными пальцами одной руки массируем – растираем 
каждый палец, начиная с локтевой фаланги мизинца другой руки. 
Б)  Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытье рук.в) Переплетаем 
вытянутые пальцы обеих рук и слегка трем их друг о друга, направляя ладони в 
противоположные стороны. 
Г)  Переплетенные пальцы закрываем  на замок и подносим к груди. Пауза. 
Д) Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими. 
3. Заключительный этап. 
Дети стряхивают руки, расслабляют их и отдыхают. 
Упражнение можно сопровождать словами: 
Эй, ребята, все ко мне, 
Кто стоит там в стороне? 

А ну быстрей лови кураж 

Начинай игру- массаж. 
Разотру ладошки сильно 

Каждый пальчик покручу. 
Поздороваюсь со всеми, 
Никого не обойду. 
С ноготками поиграю, друг о друга их потру. 
Потом руки « помочалю», 
Плечи мягко разомну. 
Затем руки  я помою, 
Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою 

 И тепло поберегу. 
Вытяну я пальчики, 
Пусть бегут как зайчики. 
Раз-два, раз-два, 
Вот и кончилась игра. 
Массаж волшебных точек ушек 

Цель: стимуляция биологически активных точек, расположенных на ушной 
раковине. массаж этих точек полезен, в частности, для улучшения работы органов 
дыхания и для защиты организма от простудных заболеваний. 
Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в игровой 
форме 2-3 раза в день. 
1.Организационный момент. 



ПРИЛОЖЕНИЕ  

Воспитатель привлекает детей к игре и собирает их в круг. 
2. Основная часть. 
Упражнение с ушками. 
а) « Найдем и покажем ушки» 

Дети находят свои ушки и показывают их взрослому ( если мешают волосы, их 
закалывают вверх). 
б) « Похлопаем ушками» 

Ребенок заводит ладони за уши и загибает их вперед сначала  мизинцем, а потом 
всеми остальными пальцами. Прижав ушные раковины к голове, резко отпускает 
их. При этом ребенок должен ощутить хлопок. 
в) « Потянем ушки» 

Малыш  захватывает кончиками большого и указательного пальцев обе мочки 
ушей, с силой тянет их вверх, а затем отпускает. 
г ) « Покрутим козелком» 

Ребенок указательным пальцем  прижимает козелок ( выступ ушной раковины 
спереди). Захватив, таким образом козелок, он сдавливает и поворачивает  его во 
все стороны в течении 20-30 сек. 
д) «Погреем ушки» 

Ребенок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трет ими всю раковину.   
3. Заключительный момент. 
Дети расслабляются и слушают тишину. Действие можно сопровождать стихами; 
- Подходи ко мне дружок, 
И садись скорей в кружок. 
- Ушки ты свои найди 

И скорей их покажи. 
- Ловко с ними мы играем, 
Вот так хлопаем ушами. 
- А сейчас все тянем вниз. 
Ушко ты не оторвись! 
- А потом, а потом 

Покрутили козелком. 
- Ушко, кажется замерзло, 
Отогреть его так можно. 
- Раз, два! Раз, два! 
Вот и кончилась игра. 
- А раз кончилась игра, 
Наступила ти-ши-на! 
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Логоритмика «Профессии» 

 

 

      Двигательные действия                 Текст песни 

Топающий шаг Я  ̶  шофер  ̶  помыл машину, 
Движения по тексту Сел за руль и выгнул спину.       
Заводим моторчик руками Загудел мотор и шины  . 

Зашуршали у машины 

 

Движения по тексту Подметает дворник двор,      
Убирает дворник сор.  

Стоя, руки вдоль туловища Наш охранник на посту  

Стоя, руки вдоль туловища Смело смотрит в темноту. 
Наклон вперед к правой и левой ноге А сапожник сапоги, 

для любой сошьет ноги. 
Присесть, постучать кулаками по 
коленкам 

К сапогам прибьет подковки 

Присесть, всать ногу в сторону на 
пятку 

И  ̶  пляши без остановки.  

Наклоны в стороны, руки в стороны Наши летчики-пилоты, 
Приготовились к полету. 

Упражнение « ласточка» Я  ̶  гимнаст. Моя сноровка 

Руки к щекам, растянуть улыбку Восхищает всех вокруг.  

Руки вверх, вытянуться, встать на 
носки 

Видишь, как на брусьях ловко, 

Полуприсед, руки вперед, встать 
вытянуться вверх 

Исполняю сложный трюк. 

Руки на пояс, повороты вправо и 
влево 

Веселей смотри вокруг 

Руки в замок Детский врач  ̶  ребятам друг 
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Игровой самомассаж с шипованными мячиками су-джок: «Зайчик на поляне» 

Двигательное действие Текст песни 

катать шарик между ладошек На поляне, на лужайке  

Подбросить мяч вверх, поймать 

сжать 3-4р. 

Целый день скакали зайки.  

Катать вперед – назад по бедру ноги И катались по траве,  

От хвоста и к голове.  

 

Подбросить мяч вверх, поймать 

сжать 3-4р 

Долго зайцы так скакали,  

Положить шарик на ладони но напрыгались, устали.  

Катить мячик по всей ноге левой и 

правой, перебирая руками 

Мимо змеи проползали,  

«С добрым утром!» - им сказали. 

 

Гладить шаром каждый палец). Стала гладить и ласкать, 

всех зайчат зайчиха-мать. 
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