
Аннотация к дополнительной общеразвивающей программе «Степ- 

аэробика» 
 

Аэробика это система физических упражнений, энергообеспечение которых 

осуществляется за счёт использования кислорода. 

К аэробике относятся циклические упражнения, в которых участвует не менее 2/3 

мышечной массы. Для достижения положительного эффекта продолжительность 

выполнения упражнений должна быт не менее 20 – 30 мин. Именно для циклических 

упражнений, направленных наразвитие общей выносливости, характерны 

важнейшиеморфофункциональныеизменениясистемкровообращенияидыхания. 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для тогочтобы сделать 

их ещё более интересными и насыщенными, используютсяиндивидуальныеснаряды – 

степы. 

Это практически единственный вид аэробики, где в выполнение физических 

упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, зрительный, слуховой 

и тактильный анализаторы. Практическая ценность степ – аэробики  заключается в том, 

что она: 

 способствует гармоничному развитию и укреплению мышечной системы; 

 улучшает гибкость, пластику, восстанавливает тонус тела; 

 нормализует деятельность сердечно - сосудистой системы; 

 помогает выработать прекрасную осанку; 

 способствует концентрации ума; 

 повышает самооценку. 
Дополнительная общеразвивающая программа «Степ-аэробика» (далее Программа) 

имеет физкультурно-оздоровительную направленность и является важным направлением в 

развитии и воспитании детей дошкольного возраста, реализуется за рамками МБДОУ - 

Джалильский детский сад №3 «Аленушка». Программа составлена с использованием 

методической литературы Е.В. Сулим Детский фитнес «Физическое развитие детей 5-7 лет» 

М.: ТЦ Сфера, 2016 

Актуальность Программы в том, что занятия на степ платформах уникальны по 

своему воздействию на организм занимающихся, ориентированы на физическое развитие 

детей, где дети учатся не только красиво двигаться, преодолевая трудности 

образовательного процесса, но и развиваться духовно, эмоционально, физически, 

интеллектуально, приобретают навыки грациозных движений, учатся аккуратности, 

целеустремлённости. 

Цель Программы: повышение уровня физической подготовленности и приобщение 

к здоровому образу жизни детей старшего дошкольного возраста средствами степ-

аэробики. 

Задачи: 

 Развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, 

гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и  функцию 

равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка). 

 Формировать навык и правильной осанки развивать мышечную систему через 

упражнений на степ – платформах; 

 Формировать умения детей ритмически согласованно выполнять простые движения  

под  музыку. 

 Выработка четких координированных движений во взаимосвязи с речью. 

 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к 

занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности. 

 Воспитывать чувство уверенности в себе. 

Новизной и отличительной особенностью данной Программы является: 



 Использование современного оборудования (степ - платформы), как средство 

оздоровления и развития физических качеств детей; 

 Степ-аэробика отличается комплексом упражнений, рассчитанным на старший 

дошкольный возраст. Это один из самых простых и эффективных стилей в 

аэробике. 

 Программа позволяет использовать степ-аэробику как ключевое звено для развития 

всех функциональных систем организма и сочетает в себе не только движения 

циклического характера с использованием степ - платформы, но и силовую 

гимнастику. 

 В программу включено множество упражнений на степ-платформе с предметом и 

без него, интересные спортивные игры разной подвижности. 

 Цель каждого занятия – неполучение  максимальных результатов, а развитие 

двигательного потенциала ребенка, его возможностей без ущерба для здоровья. 

 Изучение представленного материала не является обязательным для  всех детей. 

 Обучение ведется в форме кружковой работы, работает педагог с детьми в 

свободное от основных занятий время; 

 Материал программы направлен на сохранение и укрепление здоровья детей и 

носит оздоровительный характер. 

 Занятия рассчитаны на воспитанников 5-7лет, не имеющих медицинские иные 

противопоказания к двигательной активности. 

 


