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ÔÈÒÍÅÑ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ
Â ÌËÀÄØÅÉ ÃÐÓÏÏÅ

Êîìïëåêñ 1. Ñòåï-àýðîáèêà
è ñòðåò÷èíã, àêðîáàòèêà

Çàäà÷è:
� ó÷èòü ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå è ïðàâèëüíóþ îñàíêó ïðè âû-

ïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà ñòåï-ïëàòôîðìå;
� ñîâåðøåíñòâîâàòü ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèç-

ìà ðåáåíêà;
� âîñïèòûâàòü ìîðàëüíî-âîëåâûå êà÷åñòâà.

Ââîäíàÿ ÷àñòü

1. Îáû÷íàÿ õîäüáà äðóã çà äðóãîì â êîëîííå ïî îäíîìó (20 ñ).
2. Áåã íà íîñî÷êàõ, ðóêè íà ïîÿñå (20 ñ).
3. Èãðîâîå óïðàæíåíèå «Ãíîìèêè»* (20 ñ).

Îñíîâíàÿ ÷àñòü

Ñòåï-àýðîáèêà è ñòðåò÷èíã (4 ìèí).
1. Ìàññàæ ãîëåíåé è áåäåð (20 ñ)
È.ï.: ñòîÿ. Ïîî÷åðåäíî ðàñòèðàòü ãîëåíè è áåäðà.
2. Ðàçìèíêà ñòîïû (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � âñòàòü íà íîñî÷êè; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï.
3. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîñî÷åê» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü íîñîê îäíîé íîãè íà ñòåï-ïëàò-

ôîðìó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
4. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè ïÿòêó» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïÿòêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó**; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
5. Óïðàæíåíèå «Âîò êàêàÿ íîæêà» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ñòîïó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
6. Ñòðåò÷èíã «Äåðåâöå» (5 ñ 2 ðàçà)

* Îïèñàíèå èãðîâûõ óïðàæíåíèé äëÿ ââîäíîé ÷àñòè ñì. ïðèëîæåíèå 3,
ñ. 139.

** Ñòåï-ïëàòôîðìà � îáòÿíóòàÿ ìÿãêèì äåðìàòèíîì ñòóïåíüêà âûñîòîé
íå áîëåå 10 ñì, øèðèíîé 25, äëèíîé 40 ñì.
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È.ï.: ñîìêíóòàÿ ñòîéêà, ïÿòêè âìåñòå, íîñêè ñëåãêà ðàçâåäåíû â
ñòîðîíû, ðóêè âäîëü òåëà. 1 � íàïðÿ÷ü ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñ-
òè áåäðà, ÿãîäè÷íûå ìûøöû, âòÿíóòü æèâîò, âûòÿíóòü øåþ ââåðõ,
âäîõ; 2 � ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé, âäîõ; 3�4 � îïóñòèòü
ðóêè, ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ.

7. Óïðàæíåíèå «Âûðàñòåì áîëüøèìè» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ ñòîïó íà ñòåï-ïëàòôîðìó;

3�4 � ïîäñòàâèòü ëåâóþ íîãó, âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó îáåèìè
íîãàìè; 5�6 � ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 7�8 � ëåâóþ íîãó
ïîñòàâèòü íà ïîë, âñòàòü ðÿäîì ñ ïëàòôîðìîé.

8. Óïðàæíåíèå «Â äîìèêå» (2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ âîçëå êðàÿ ñòåï-ïëàòôîðìû. 1�2 �

ïîñòàâèòü ïðàâóþ è ëåâóþ ðóêó íà êðàé ñòåï-ïëàòôîðìû; 3�4 �
ïîñòàâèòü ïðàâîå è ëåâîå êîëåíî íà êðàé ñòåï-ïëàòôîðìû; 5�6 �
îïóñòèòü êîëåíè ïîî÷åðåäíî íà ïîë; 7�8 � îïóñòèòü ðóêè ïîî÷å-
ðåäíî íà ïîë.

9. Ñòðåò÷èíã «Ñëîíèê» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: øèðîêàÿ ñòîéêà, ñòîïû íàïðàâëåíû âïåðåä, ðóêè ñîãíóòû â

ëîêòÿõ, ëàäîíè � íà áåäðàõ. Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìî, òÿíóòüñÿ ãîëîâîé
ââåðõ. 1 � íà âûäîõå ïîòÿíóòüñÿ âïåðåä ââåðõ, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä
äî ïîëíîãî êàñàíèÿ ðóêàìè ïîëà, ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ïÿòêè íå
îòðûâàëèñü îò ïîëà, ñïèíà îñòàâàëàñü ïðÿìîé, ëàäîíè ëåæàëè íà ïîëó
íà øèðèíå ïëå÷; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

10. Óïðàæíåíèå «Ñîáà÷êè» (1 êðóã)
Ïîëçàòü ñ îïîðîé íà ëàäîíè è êîëåíè âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðì.
11. Ñòðåò÷èíã «Âàôåëüêà» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, íîãè âûòÿíóòû âïåðåä. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ ïðÿìûìè ðóêàìè, ñïèíó âûïðÿìèòü, ïîçâîíî÷íèê âûòÿíóòü
ââåðõ; 2 � íàêëîíèòüñÿ âïåðåä ãðóäüþ, ëáîì ïðèæàòüñÿ ê êîëåíÿì;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

12. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîæêè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé, íîãè ñîãíóòû, ðóêè â óïîðå

ñçàäè. 1�2 � âûïðÿìèòü íîãè è ïîëîæèòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï.

13. Ñòðåò÷èíã «Çìåÿ» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ëåæà íà æèâîòå, ëàäîíè ïîä ãðóäüþ ïàëüöàìè âïåðåä. 1 �

íà âûäîõå ïîäíÿòüñÿ íà ðóêàõ, âûòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê; â ïîë óïè-
ðàþòñÿ òîëüêî ëàäîíè è òûëüíàÿ ïîâåðõíîñòü ñòîï (îíè ïîääåðæè-
âàþò âåñ òåëà), ðóêè â ëîêòÿõ îñòàþòñÿ ÷óòü ñîãíóòûìè; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï.

14. Óïðàæíåíèå «Ïðûã-ñêîê» (10 ñïðûãèâàíèé 2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 � âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

ñïðûãíóòü ñ íåå.
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×åðåäîâàòü óïðàæíåíèå ñ õîäüáîé âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû.
15. Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà «Âåòåð» (1 ðàç)
È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå.
Âåòåð ñâåðõó íàáåæàë, Âäîõ.
Âåòêó äåðåâà ñëîìàë: «Â-â-â». Âûäîõ.
Äóë îí äîëãî, çëî âîð÷àë. Âäîõ.
È äåðåâüÿ âñå êà÷àë: «Áó-áó-áó». Âûäîõ.
16. Ñòðåò÷èíã «×åðåïàøêà» (10 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ, âûïðÿìèòü ñïèíó, âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê, âäîõ; 2 � íà âûäî-
õå íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîëîæèòü ãðóäü íà êîëåíè, ëáîì êîñíóòüñÿ
ïîëà, ðóêè ëåæàò íà ïîëó âäîëü òóëîâèùà ëàäîíÿìè ââåðõ.

Àêðîáàòèêà (4 ìèí).
1. Áåã âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðì ñ îñòàíîâêîé ïî ñèãíàëó (ñåñòü íà

ñòåï-ïëàòôîðìó).
2. Õîäüáà íà íîñêàõ è ïÿòêàõ âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû ñ îñòàíîâ-

êîé ïî ñèãíàëó (âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó) (20 ñ 2 ðàçà).
3. Êàòàíèå ìÿ÷à äî ñòåï-ïëàòôîðìû èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, íîãè

âðîçü (4 ðàçà).

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (3 ìèí)

Èãðà ìàëîé ïîäâèæíîñòè «Êîòÿòà è êëóáî÷êè»*.
Ñòðåò÷èíã «Êîëîáîê» (15 ñ).
È.ï.: ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, ðóêè â óïîðå çà ñïèíîé. 1 � ïîäòÿíóòü

êîëåíè ê ñåáå, ïÿòêè ê ÿãîäèöàì, ñïèíó âûïðÿìèòü, ïîçâîíî÷íèê
âûòÿíóòü âåðõ � âäîõ; 2 � íà âûäîõå îáõâàòèòü êîëåíè ðóêàìè,
ãîëîâó îïóñòèòü íà êîëåíè; 3 � íà âäîõå ïåðåêàòèòüñÿ íà ñïèíó,
äåðæà ðóêàìè êîëåíè; 4 � íà âûäîõå âûïðÿìèòü íîãè è ðóêè, ïîëî-
æèòü èõ íà ïîë.

Êîìïëåêñ 2. Ñòåï-àýðîáèêà
è ñòðåò÷èíã, àêðîáàòèêà

Çàäà÷è:
� ó÷èòü ñîãëàñîâûâàòü äâèæåíèå è äûõàíèå ïðè âûïîëíåíèè

óïðàæíåíèé èãðîâîãî ñòðåò÷èíãà;
� òðåíèðîâàòü â ñîõðàíåíèè ïðàâèëüíîé îñàíêè ïðè âûïîë-

íåíèè óïðàæíåíèé íà ñòåï-ïëàòôîðìå;
� âîñïèòûâàòü âîëþ è òåðïåíèå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé.

* Îïèñàíèå èãð ñì. â ïðèëîæåíèÿõ 4, 5, ñ. 140�154.
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Ââîäíàÿ ÷àñòü

1. Õîäüáà îáû÷íàÿ äðóã çà äðóãîì â êîëîííå ïî îäíîìó (20 ñ).
2. Áåã íà íîñî÷êàõ, ðóêè íà ïîÿñå (20 ñ).
3. Èãðîâîå óïðàæíåíèå «Ãíîìèêè» (20 ñ).
4. Èãðîâîå óïðàæíåíèå «Ìóðàâüèøêè» (20 ñ).

Îñíîâíàÿ ÷àñòü

Ñòåï-àýðîáèêà (4 ìèí).
1. Ìàññàæ ãîëåíåé è áåäåð (20 ñ)
È.ï.: ñòîÿ. Ïîî÷åðåäíî ðàñòèðàòü ãîëåíè è áåäðà.
2. Ðàçìèíêà ñòîïû (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � âñòàòü íà íîñî÷êè; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï.
3. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîñî÷åê» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü íîñîê îäíîé íîãè íà ñòåï-ïëàò-

ôîðìó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
4. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè ïÿòêó» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïÿòêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
5. Óïðàæíåíèå «Âîò êàêàÿ íîæêà» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ñòîïó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
6. Óïðàæíåíèå «Âûðàñòåì áîëüøèìè» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ ñòîïó íà ñòåï-ïëàòôîðìó;

3�4 � ïîäñòàâèòü ëåâóþ íîãó, âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó îáåèìè
íîãàìè; 5�6 � ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 7�8 � ëåâóþ íîãó
ïîñòàâèòü íà ïîë, âñòàòü ðÿäîì ñî ñòåï-ïëàòôîðìîé.

7. Óïðàæíåíèå «Â äîìèêå» (2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ âîçëå êðàÿ ñòåï-ïëàòôîðìû. 1�2 � ïî-

ñòàâèòü ïðàâóþ è ëåâóþ ðóêó íà êðàé ñòåï-ïëàòôîðìû; 3�4 � ïîñòà-
âèòü ïðàâîå è ëåâîå êîëåíî íà êðàé ñòåï-ïëàòôîðìû; 5�6 � îïóñòèòü
êîëåíè ïîî÷åðåäíî íà ïîë; 7�8 � îïóñòèòü ðóêè ïîî÷åðåäíî íà ïîë.

8. Óïðàæíåíèå «Ñîáà÷êè» (1 êðóã)
Ïîëçàòü ñ îïîðîé íà ëàäîíè è êîëåíè âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû.
9. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîæêè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé, íîãè ñîãíóòû, ðóêè â óïîðå

ñçàäè. 1�2 � âûïðÿìèòü íîãè è ïîëîæèòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï.

10. Óïðàæíåíèå «Ïðûã-ñêîê» (10 ñïðûãèâàíèé 2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 � âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

ñïðûãíóòü ñî ñòåï-ïëàòôîðìû.
×åðåäîâàòü óïðàæíåíèå ñ õîäüáîé âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû.
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11. Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà «Âåòåð» (1 ðàç)

È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå.
Âåòåð ñâåðõó íàáåæàë, Âäîõ.
Âåòêó äåðåâà ñëîìàë: «Â-â-â». Âûäîõ.
Äóë îí äîëãî, çëî âîð÷àë. Âäîõ.
È äåðåâüÿ âñå êà÷àë: «Áó-áó-áó». Âûäîõ.

Àêðîáàòèêà (4 ìèí).
1. Áåã âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðì ñ îñòàíîâêîé ïî ñèãíàëó (ñåñòü íà

ñòåï-ïëàòôîðìó).
2. Õîäüáà íà íîñêàõ è ïÿòêàõ âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû ñ îñòàíîâ-

êîé ïî ñèãíàëó (âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó).
3. Êàòàíèå ìÿ÷à äî ñòåï-ïëàòôîðìû èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, íîãè

âðîçü.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (3 ìèí)

Èãðà ìàëîé ïîäâèæíîñòè «Êîòÿòà è êëóáî÷êè».

Ñòðåò÷èíã.

1. Óïðàæíåíèå «Äåðåâöå» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñîìêíóòàÿ ñòîéêà, ïÿòêè âìåñòå, íîñêè ñëåãêà ðàçâåäåíû â

ñòîðîíû, ðóêè âäîëü òåëà. 1 � íàïðÿ÷ü ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñ-
òè áåäðà, ÿãîäè÷íûå ìûøöû, âòÿíóòü æèâîò, âûòÿíóòü øåþ ââåðõ,
âäîõ; 2 � ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé, âäîõ; 3�4 � îïóñòèòü
ðóêè, ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ.

2. Óïðàæíåíèå «Ñëîíèê» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: øèðîêàÿ ñòîéêà, ñòîïû íàïðàâëåíû âïåðåä, ðóêè ñîãíóòû â

ëîêòÿõ, ëàäîíè � íà áåäðàõ. Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìî, òÿíóòüñÿ ãîëîâîé
ââåðõ. 1 � íà âûäîõå ïîòÿíóòüñÿ âïåðåä ââåðõ, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä
äî ïîëíîãî êàñàíèÿ ðóêàìè ïîëà, ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ïÿòêè íå
îòðûâàëèñü îò ïîëà, ñïèíà îñòàâàëàñü ïðÿìîé, ëàäîíè ëåæàëè íà ïîëó
íà øèðèíå ïëå÷; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

3. Óïðàæíåíèå «Âàôåëüêà» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, íîãè âûòÿíóòû âïåðåä. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ ïðÿìûìè ðóêàìè, ñïèíó âûïðÿìèòü, ïîçâîíî÷íèê âûòÿíóòü
ââåðõ; 2 � íàêëîíèòüñÿ âïåðåä ãðóäüþ, ëáîì ïðèæàòüñÿ ê êîëåíÿì;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

4. Óïðàæíåíèå «Çìåÿ» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ëåæà íà æèâîòå, ëàäîíè ïîä ãðóäüþ ïàëüöàìè âïåðåä. 1 �

íà âûäîõå ïîäíÿòüñÿ íà ðóêàõ, âûòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê; â ïîë óïè-
ðàþòñÿ òîëüêî ëàäîíè è òûëüíàÿ ïîâåðõíîñòü ñòîï (îíè ïîääåðæè-
âàþò âåñ òåëà), ðóêè â ëîêòÿõ îñòàþòñÿ ÷óòü ñîãíóòûìè; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï.
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5. Óïðàæíåíèå «Êîëîáîê» (15 ñ)
È.ï.: ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, ðóêè â óïîðå çà ñïèíîé. 1 � ïîäòÿíóòü

êîëåíè ê ñåáå, ïÿòêè ê ÿãîäèöàì, ñïèíó âûïðÿìèòü, ïîçâîíî÷íèê
âûòÿíóòü âåðõ � âäîõ; 2 � íà âûäîõå îáõâàòèòü êîëåíè ðóêàìè,
ãîëîâó îïóñòèòü íà êîëåíè; 3 � íà âäîõå ïåðåêàòèòüñÿ íà ñïèíó,
äåðæà ðóêàìè êîëåíè; 4 � íà âûäîõå âûïðÿìèòü íîãè è ðóêè, ïîëî-
æèòü èõ íà ïîë.

Êîìïëåêñ 3. Ñòåï-àýðîáèêà
è ñòðåò÷èíã, ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà
íà ñòåï-ïëàòôîðìå, àêðîáàòèêà

Çàäà÷è:
� ôîðìèðîâàòü óìåíèÿ è íàâûêè ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ

äâèæåíèé;
� ó÷èòü ïîñòðîåíèÿì, ñîáëþäåíèþ äèñòàíöèè âî âðåìÿ äâè-

æåíèÿ;
� óïðàæíÿòü äåòåé â óìåíèè óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì, îâëàäå-

âàòü íåòðàäèöèîííûìè ñïîñîáàìè îçäîðîâëåíèÿ (íîñîâîå
äûõàíèå, ðåëàêñàöèÿ);

� ñîçäàâàòü ýìîöèîíàëüíî ïîëîæèòåëüíóþ àòìîñôåðó âî âðå-
ìÿ çàíÿòèÿ.

Ââîäíàÿ ÷àñòü

1. Õîäüáà îáû÷íàÿ â êîëîííå ïî îäíîìó (20 ñ).
2. Áåã îáû÷íûé ïî óçêîé äîðîæêå (20 ñ).
3. Õîäüáà îáû÷íàÿ ñ õëîïêàìè â ëàäîøè íàä ãîëîâîé (20 ñ).
4. Èãðîâîå óïðàæíåíèå «Çàéêè» (20 ñ).

Îñíîâíàÿ ÷àñòü

Ñòåï-àýðîáèêà è ñòðåò÷èíã (3 ìèí).
1. Ìàññàæ ãîëåíåé áåäåð (20 ñ)
È.ï.: ñòîÿ. Ïîî÷åðåäíî ðàñòèðàòü ëàäîíÿìè áåäðà è ãîëåíè.
2. Ðàçìèíêà ñòîïû (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � âñòàòü íà íîñî÷êè; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï.
3. Ñòðåò÷èíã «Äåðåâöå» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñîìêíóòàÿ ñòîéêà, ïÿòêè âìåñòå, íîñêè ñëåãêà ðàçâåäåíû â

ñòîðîíû, ðóêè âäîëü òåëà. 1 � íàïðÿ÷ü ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñ-
òè áåäðà, ÿãîäè÷íûå ìûøöû, âòÿíóòü æèâîò, âûòÿíóòü øåþ ââåðõ,
âäîõ; 2 � ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé, âäîõ; 3�4 � îïóñòèòü
ðóêè, ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ.
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4. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîñî÷åê» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � ïîñòàâèòü íîñîê îäíîé íîãè íà

ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
5. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè ïÿòêó» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïÿòêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
6. Óïðàæíåíèå «Âîò êàêàÿ íîæêà» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ñòîïó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
7. Ñòðåò÷èíã «Çâåçäà» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: øèðîêàÿ ñòîéêà, ñòîïû ïàðàëëåëüíî, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. 1 �

âûòÿíóòü ðóêè â ñòîðîíû ëàäîíÿìè âíèç, âäîõ � ïëå÷è íå ïîäíèìàòü,
ãðóäíóþ êëåòêó «ðàñêðûòü», ãîëîâà ïðÿìî; 2 � ðóêè îïóñòèòü, ðàññëà-
áèòüñÿ, âûäîõ.

8. Óïðàæíåíèå «Âûðàñòåì áîëüøèìè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ ñòîïó íà ñòåï-

ïëàòôîðìó; 3�4 � ïîäñòàâèòü ëåâóþ íîãó, âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó
îáåèìè íîãàìè; 5�6 � ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 7�8 � ëåâóþ
íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë, âñòàòü ðÿäîì ñî ñòåï-ïëàòôîðìîé.

9. Óïðàæíåíèå «Äîñòàíü íîñî÷êè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå, íîãè ïðÿìûå, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 �

íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, äîñòàòü íîñêè íîã; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
10. Ñòðåò÷èíã «Âàôåëüêà» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, íîãè âûòÿíóòû âïåðåä. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ ïðÿìûìè ðóêàìè, ñïèíó âûïðÿìèòü, ïîçâîíî÷íèê âûòÿíóòü
ââåðõ; 2 � íàêëîíèòüñÿ âïåðåä ãðóäüþ, ëáîì ïðèæàòüñÿ ê êîëåíÿì;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

Ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà íà ñòåï-ïëàòôîðìå è ñòðåò÷èíã (3 ìèí).
1. Óïðàæíåíèå «Äîñòàíü ïîë» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå ïîïåðåê, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 �

íàêëîíèòüñÿ âïðàâî, äîñòàòü ëàäîíüþ ïîë; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.;
5�6 � òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.

2. Óïðàæíåíèå «Ïîòÿíèñü» (4 ðàçà)
È.ï.: ëåæà ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé íà æèâîòå. 1�2 � ïîñòàâèòü

ïðàâóþ ðóêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 � ïîñòàâèòü ëåâóþ ðóêó íà
ñòåï-ïëàòôîðìó; 5�6 � ñëåãêà ïðèïîäíÿòüñÿ, îòîðâàòü æèâîò îò
ïîëà; 7�8 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

3. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîæêè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé, íîãè ñîãíóòû, ðóêè â óïîðå

ñçàäè. 1�2 � âûïðÿìèòü íîãè è ïîëîæèòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï.

4. Ñòðåò÷èíã «Çìåÿ» (5 ñ 2 ðàçà)
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È.ï.: ëåæà íà æèâîòå, ëàäîíè ïîä ãðóäüþ ïàëüöàìè âïåðåä. 1 � íà
âûäîõå ïîäíÿòüñÿ íà ðóêàõ, âûòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê, â ïîë óïèðàþòñÿ
òîëüêî ëàäîíè è òûëüíàÿ ïîâåðõíîñòü ñòîï (îíè ïîääåðæèâàþò âåñ
òåëà), ðóêè â ëîêòÿõ îñòàþòñÿ ÷óòü ñîãíóòûìè; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

5. Óïðàæíåíèå «Ïðûã-ñêîê» (10 ñïðûãèâàíèé 2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 � âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

ñïðûãíóòü ñî ñòåï-ïëàòôîðìû.
×åðåäîâàòü óïðàæíåíèå ñ õîäüáîé âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû.

6. Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà «Êðàñíûé øàðèê» (1 ðàç)

È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå.
Âîçäóõ ìÿãêî íàáèðàåì, Âäîõ.
Øàðèê êðàñíûé íàäóâàåì. Âûäîõ.
Øàðèê òóæèëñÿ, ïûõòåë, Âäîõ.
Ëîïíóë îí è çàñâèñòåë: «Ò-ññ!» Âûäîõ.

Àêðîáàòèêà (3 ìèí).
1. Áåã âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðì ñ îñòàíîâêîé ïî ñèãíàëó (ñåñòü íà

ñòåï-ïëàòôîðìó).
2. Õîäüáà íà íîñêàõ è ïÿòêàõ âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû ñ îñòàíîâ-

êîé ïî ñèãíàëó (âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó).
3. Õîäüáà ïî ñòåï-ïëàòôîðìàì, ðóêè â ñòîðîíû.
4. Ïîëçàíèå ïî ñòåï-ïëàòôîðìàì.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (2 ìèí)

Èãðà ìàëîé ïîäâèæíîñòè «Ãäå ïåòóøîê?».
Ñòðåò÷èíã «×åðåïàøêà» (15 ñ).
È.ï.: ñèäÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ, âûïðÿìèòü ñïèíó, âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê, âäîõ; 2 � íà âûäî-
õå íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîëîæèòü ãðóäü íà êîëåíè, ëáîì êîñíóòüñÿ
ïîëà, ðóêè ëåæàò íà ïîëó âäîëü òóëîâèùà ëàäîíÿìè ââåðõ.

Êîìïëåêñ 4. Ñòåï-àýðîáèêà è ñòðåò÷èíã,
àêðîáàòèêà, ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà

íà ñòåï-ïëàòôîðìå

Çàäà÷è:
� óïðàæíÿòü â îñâîåíèè ñîñòàâíûõ ýëåìåíòîâ äâèæåíèé, óäå-

ëÿÿ âíèìàíèå ñîãëàñîâàííîé ðàáîòå âñåõ ÷àñòåé òåëà;
� ôîðìèðîâàòü íàâûêè ñîõðàíåíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè;
� ó÷èòü ñîáëþäàòü ïðàâèëà ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óï-

ðàæíåíèé è ïîäâèæíûõ èãð.
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Ââîäíàÿ ÷àñòü

1. Õîäüáà îáû÷íàÿ â êîëîííå ïî îäíîìó (20 ñ).
2. Áåã îáû÷íûé ïî óçêîé äîðîæêå (20 ñ).
3. Õîäüáà îáû÷íàÿ ñ õëîïêàìè â ëàäîøè íàä ãîëîâîé (20 ñ).
4. Õîäüáà îáû÷íàÿ ñ îñòàíîâêîé ïî çâóêîâîìó ñèãíàëó (èãðîâîå

óïðàæíåíèå «Çàéêè») (20 ñ).

Îñíîâíàÿ ÷àñòü

Ñòåï-àýðîáèêà è ñòðåò÷èíã (3 ìèí).
1. Ìàññàæ ãîëåíè áåäðà (20 ñ)
È.ï.: ñòîÿ. Ïîî÷åðåäíî ðàñòèðàòü ëàäîíÿìè áåäðà è ãîëåíè.
2. Ðàçìèíêà ñòîïû (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � âñòàòü íà íîñî÷êè; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï.
3. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîñî÷åê» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü íîñîê îäíîé íîãè íà ñòåï-ïëàò-

ôîðìó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
4. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè ïÿòêó» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïÿòêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
5. Óïðàæíåíèå «Âîò êàêàÿ íîæêà» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ñòîïó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
6. Óïðàæíåíèå «Âûðàñòåì áîëüøèìè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ ñòîïó íà ñòåï-

ïëàòôîðìó; 3�4 � ïîäñòàâèòü ëåâóþ íîãó, âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó
îáåèìè íîãàìè; 5�6 � ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 7�8 � ëåâóþ
íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë, âñòàòü ðÿäîì ñî ñòåï-ïëàòôîðìîé.

Ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà íà ñòåï-ïëàòôîðìå (3 ìèí).
1. Óïðàæíåíèå «Äîñòàíü íîñî÷êè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå, íîãè ïðÿìûå, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 �

íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, äîñòàòü íîñêè íîã; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
2. Óïðàæíåíèå «Äîñòàíü ïîë» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå ïîïåðåê, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 �

íàêëîíèòüñÿ âïðàâî, äîñòàòü ëàäîíüþ ïîë; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.;
5�6 � òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.

3. Óïðàæíåíèå «Ïîòÿíèñü» (4 ðàçà)
È.ï.: ëåæà ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé íà æèâîòå. 1�2 � ïîñòàâèòü

ïðàâóþ ðóêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 � ïîñòàâèòü ëåâóþ ðóêó íà
ïëàòôîðìó; 5�6 � ñëåãêà ïðèïîäíÿòüñÿ, îòîðâàòü æèâîò îò ïîëà;
7�8 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
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4. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîæêè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé, íîãè ñîãíóòû, ðóêè â óïîðå

ñçàäè. 1�2 � âûïðÿìèòü íîãè è ïîëîæèòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï.

5. Óïðàæíåíèå «Ïðûã-ñêîê» (10 ñïðûãèâàíèé 2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 � âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

ñïðûãíóòü ñ íåå.
×åðåäîâàòü óïðàæíåíèå ñ õîäüáîé âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû.

6. Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà «Êðàñíûé øàðèê» (1 ðàç)

È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå.
Âîçäóõ ìÿãêî íàáèðàåì, Âäîõ.
Øàðèê êðàñíûé íàäóâàåì. Âûäîõ.
Øàðèê òóæèëñÿ, ïûõòåë, Âäîõ.
Ëîïíóë îí è çàñâèñòåë: «Ò-ññ!» Âûäîõ.

Àêðîáàòèêà (3 ìèí).
1. Áåã âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðì ñ îñòàíîâêîé ïî ñèãíàëó (ñåñòü íà

ñòåï-ïëàòôîðìó).
2. Õîäüáà íà íîñêàõ è ïÿòêàõ âîêðóã ñòåï-ïëàòôîðìû ñ îñòàíîâ-

êîé ïî ñèãíàëó (âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó).
3. Õîäüáà ïî ñòåï-ïëàòôîðìàì, ðóêè â ñòîðîíû.
4. Ïîëçàíèå ïî ñòåï-ïëàòôîðìàì.
5. Êàòàíèå ìÿ÷à ïî ñòåï-ïëàòôîðìå.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (3 ìèí)

Èãðà ìàëîé ïîäâèæíîñòè «Ãäå ïåòóøîê?».
Ñòðåò÷èíã.
1. Óïðàæíåíèå «Äåðåâöå» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñîìêíóòàÿ ñòîéêà, ïÿòêè âìåñòå, íîñêè ñëåãêà ðàçâåäåíû â

ñòîðîíû, ðóêè âäîëü òåëà. 1 � íàïðÿ÷ü ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñ-
òè áåäðà, ÿãîäè÷íûå ìûøöû, âòÿíóòü æèâîò, âûòÿíóòü øåþ ââåðõ,
âäîõ; 2 � ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé, âäîõ; 3�4 � îïóñòèòü
ðóêè, ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ.

2. Óïðàæíåíèå «Çâåçäà» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: øèðîêàÿ ñòîéêà, ñòîïû ïàðàëëåëüíî, ðóêè îïóùåíû âäîëü

òóëîâèùà. 1 � âûòÿíóòü ðóêè â ñòîðîíû ëàäîíÿìè âíèç, âäîõ �
ïëå÷è íå ïîäíèìàòü, ãðóäíóþ êëåòêó «ðàñêðûòü», ãîëîâà ïðÿìî; 2 �
ðóêè îïóñòèòü, ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ.

3. Óïðàæíåíèå «Âàôåëüêà» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, íîãè âûòÿíóòû âïåðåä. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ ïðÿìûìè ðóêàìè, ñïèíó âûïðÿìèòü, ïîçâîíî÷íèê âûòÿíóòü
ââåðõ; 2 � íàêëîíèòüñÿ âïåðåä ãðóäüþ, ëáîì ïðèæàòüñÿ ê êîëåíÿì;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
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4. Óïðàæíåíèå «Çìåÿ» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ëåæà íà æèâîòå, ëàäîíè ïîä ãðóäüþ ïàëüöàìè âïåðåä. 1 �

íà âûäîõå ïîäíÿòüñÿ íà ðóêàõ, âûòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê; â ïîë óïè-
ðàþòñÿ òîëüêî ëàäîíè è òûëüíàÿ ïîâåðõíîñòü ñòîï (îíè ïîääåðæè-
âàþò âåñ òåëà), ðóêè â ëîêòÿõ îñòàþòñÿ ÷óòü ñîãíóòûìè; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï.

5. Óïðàæíåíèå «×åðåïàøêà» (15 ñ)
È.ï.: ñèäÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. 1 � ïîòÿíóòüñÿ

ââåðõ, âûïðÿìèòü ñïèíó, âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê, âäîõ; 2 � íà âûäî-
õå íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîëîæèòü ãðóäü íà êîëåíè, ëáîì êîñíóòüñÿ
ïîëà, ðóêè ëåæàò íà ïîëó âäîëü òóëîâèùà ëàäîíÿìè ââåðõ.

Êîìïëåêñ 5. Ñòåï-àýðîáèêà
è ñòðåò÷èíã, ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà

íà ñòåï-ïëàòôîðìå

Çàäà÷è:
� ðàçâèâàòü ñèëó îñíîâíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï, ñïîñîáñòâîâàòü

ðàñòÿæåíèþ è óêðåïëåíèþ ìûøö è ñâÿçîê;
� ñîâåðøåíñòâîâàòü ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà;
� ó÷èòü ñîáëþäàòü ïðàâèëà âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-

íåíèé è ïîäâèæíûõ èãð.

Ââîäíàÿ ÷àñòü

1. Õîäüáà îáû÷íàÿ äðóã çà äðóãîì â êîëîííå (20 ñ).
2. Áåã íà íîñî÷êàõ ìåæäó ïðåäìåòàìè, ðóêè íà ïîÿñå (20 ñ).
3. Èãðîâîå óïðàæíåíèå «Ãíîìèêè» (20 ñ).
4. Èãðîâîå óïðàæíåíèå «Çàéêè» (20 ñ).

Îñíîâíàÿ ÷àñòü

Ñòåï-àýðîáèêà è ñòðåò÷èíã (3 ìèí).
1. Ìàññàæ ãîëåíåé è áåäåð (20 ñ)
È.ï.: ñòîÿ. Ïîî÷åðåäíî ðàñòèðàòü ëàäîíÿìè áåäðà è ãîëåíè.
2. Ñòðåò÷èíã «Äåðåâöå» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñîìêíóòàÿ ñòîéêà, ïÿòêè âìåñòå, íîñêè ñëåãêà ðàçâåäåíû â

ñòîðîíû, ðóêè âäîëü òåëà. 1 � íàïðÿ÷ü ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñ-
òè áåäðà, ÿãîäè÷íûå ìûøöû, âòÿíóòü æèâîò, âûòÿíóòü øåþ ââåðõ,
âäîõ; 2 � ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé, âäîõ; 3�4 � îïóñòèòü
ðóêè, ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ.
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3. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè íîñî÷åê» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � ïîñòàâèòü íîñîê îäíîé íîãè íà

ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
4. Óïðàæíåíèå «Ïîêàæè ïÿòêó» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîñòàâèòü ïÿòêó íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 3�4 �

âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
5. Óïðàæíåíèå «Âûðàñòåì áîëüøèìè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, ðóêè îïóùåíû. 1�2 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ ñòîïó íà ñòåï-

ïëàòôîðìó; 3�4 � ïîäñòàâèòü ëåâóþ íîãó, âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó
îáåèìè íîãàìè; 5�6 � ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 7�8 � ëåâóþ
íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë, âñòàòü ðÿäîì ñî ñòåï-ïëàòôîðìîé.

6. Ñòðåò÷èíã «Êðûëüÿ» (5 ñ 2 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè îïóùåíû. 1 � ñëîæèòü

ëàäîíè çà ñïèíîé ïàëüöàìè âíèç, âäîõ; 2 � íà âûäîõå ñîãíóòü ðóêè
â ëîêòÿõ, ëîïàòêè ñîåäèíèòü.

7. Óïðàæíåíèå «Ïðèñÿäêà» (4 ðàçà)
È.ï.: íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå. 1 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ íîãó íà

ñòåï-ïëàòôîðìó; 2 � ïîñòàâèòü ëåâóþ íîãó íà ñòåï-ïëàòôîðìó, âñòàòü,
ðóêè íà ïîÿñå; 3�4 � ïîëóïðèñåä, ðóêè ïðÿìûå âïåðåä; 5 � ïðàâóþ
íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 6 � ëåâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë è ïîäñòà-
âèòü ê ïðàâîé íîãå, ðóêè íà ïîÿñå; 7�8 � ïîëóïðèñåä, ïðÿìûå ðóêè
âïåðåä.

8. Óïðàæíåíèå «Âåñåëûå êîëåíêè» (4 ðàçà)
È.ï.: íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå. 1 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ íîãó íà

ñòåï-ïëàòôîðìó; 2 � ïîñòàâèòü ëåâóþ íîãó íà ñòåï-ïëàòôîðìó, âñòàòü,
ðóêè íà ïîÿñå; 3 � ïîäíÿòü ïðàâîå êîëåíî, õëîïíóòü ïî íåìó ïðàâîé
ðóêîé; 4 � îïóñòèòü êîëåíî, ðóêè íà ïîÿñ; 5 � ïîäíÿòü ëåâîå êîëåíî,
õëîïíóòü ïî íåìó ëåâîé ðóêîé; 6 � îïóñòèòü êîëåíî, ðóêè íà ïîÿñ; 7 �
ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë; 8 � ëåâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë.

9. Ñòðåò÷èíã «Ìîðñêàÿ çâåçäà» (5 ñ)
È.ï.: ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà. 1 � ñåñòü íà ïîë

ìåæäó ñòîïàìè, ðóêè â óïîðå ñçàäè; 2 � ïåðåäâèãàÿ ðóêè íàçàä, ëå÷ü
íà ñïèíó; 3 � ñëåãêà ðàçâåñòè êîëåíè â ñòîðîíû; 4 � ðóêè ïîëî-
æèòü íà ïîë â ñòîðîíû, ëàäîíè ïðèæàòü ê ïîëó.

Ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà íà ñòåï-ïëàòôîðìå è ñòðåò÷èíã (4 ìèí).
1. Óïðàæíåíèå «Íîñî÷êè» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ïîëó ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé, íîñêè íîã ëåæàò íà

ñòåï-ïëàòôîðìå, íîãè ïðÿìûå, ðóêè â óïîðå ñçàäè. 1�2 � íàêëî-
íèòüñÿ âïåðåä, äîñòàòü íîñêè íîã; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

2. Óïðàæíåíèå «Íîãè âìåñòå, íîãè âðîçü» (4 ðàçà)
È.ï.: ñèäÿ íà ñòåï-ïëàòôîðìå, ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó, êîëåíè ñîåäè-

íåíû, ðóêè â óïîðå íà ñòåï-ïëàòôîðìå. 1�2 � ðàçâåñòè êîëåíè â
ñòîðîíû è âûïðÿìèòü íîãè; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.


