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Êîìïëåêñ 7. Àýðîáèêà, ñòåï-àýðîáèêà,
ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà íà ñòåï-ïëàòôîðìå

è ñ àòëåòè÷åñêèì ìÿ÷îì,
õóäîæåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà è ñòðåò÷èíã

Çàäà÷è:
� óêðåïëÿòü ðàçâèòèå ìûøö âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà;
� ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèþ, ëîâêîñòü äâèæåíèé, ãëàçîìåð;
� ñîâåðøåíñòâîâàòü ïñèõîôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà: ãèáêîñòü,

âûíîñëèâîñòü, âíèìàíèå, ñëóõîâîå è çðèòåëüíîå âîñïðè-
ÿòèå;

� ñïîñîáñòâîâàòü îáùåìó óêðåïëåíèþ îðãàíèçìà ðåáåíêà;
� òðåíèðîâàòü è óêðåïëÿòü ôóíêöèè äûõàòåëüíîé è ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì îðãàíèçìà;
� ïîâûøàòü óìñòâåííóþ è ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü;
� âîñïèòûâàòü âîëåâûå êà÷åñòâà: öåëåíàïðàâëåííîñòü, íà-

ñòîé÷èâîñòü, âûäåðæêó;
� ñîäåéñòâîâàòü âîñïèòàíèþ óìåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî âû-

ðàæåíèÿ;
� îêàçûâàòü áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà ïñèõîñîìàòè÷åñêóþ

ñôåðó ðåáåíêà.

Ââîäíàÿ ÷àñòü

1. Ìàðøèðîâêà è ïîñòðîåíèå â òðè êîëîííû.
2. Àýðîáèêà «Çîîïàðê» (3 ìèí).

¹ ï/ï Ñîäåðæàíèå óïðàæíåíèé Äîçè-
ðîâêà 

Ñîïðîâîäèòåëüíûé 
òåêñò 

1 2 3 4 

1 Îáû÷íàÿ õîäüáà íà ìåñòå 1 ìèí «Ìû øàãàåì â çîîïàðê � 
Ïîáûâàòü òàì êàæäûé 
ðàä» 

2 È.ï.: ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. 1�2 � 

ïîâîðîò âïðàâî, ðóêè âûòÿíóòü 

ïåðåä ñîáîé; 3�4 � âåðíóòüñÿ â 
è.ï. 
Ïîâòîðèòü ñ äðóãîé íîãè 

4 ðàçà «Òàì ìåäâåäè è ïèíãâèíû, 

Ïîïóãàè è ïàâëèíû, 

Òàì æèðàôû è ñëîíû, 
Îáåçüÿíû, òèãðû, ëüâû» 

3 È.ï.: òî æå. 1�2 � ïîëóïðè-

ñåä, ðóêè ïîäíÿòü íàä ãîëîâîé 
è õëîïíóòü â ëàäîøè; 3�4 � 
âåðíóòüñÿ â è.ï. 

4 ðàçà «Âñå ìû âåñåëî èãðàåì 
È äâèæåíèÿ ïîâòîðÿåì» 
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1 2 3 4 

4 È.ï.: ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì. 1 � 

ïðàâóþ íîãó ïîñòàâèòü âïåðåä íà 
íîñîê, ðóêè âûòÿíóòü â ñòîðîíû; 2 
� âåðíóòüñÿ â è.ï. 
Ïîâòîðèòü ñ äðóãîé íîãè 

4 ðàçà «Ýòî � ëåâ. Îí öàðü çâåðåé, 

Â ìèðå íåò åãî ñèëüíåé. 
Îí øàãàåò î÷åíü âàæíî, 
Îí êðàñèâûé è îòâàæíûé» 

5 È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè 

ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ïàëüöû ââåðõ. 1 � 
ïîëóïðèñåä, ïàëüöû ñæàòü â êóëàêè; 
2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. 

2 ðàçà «À ñìåøíûå îáåçüÿíû 

Ðàñêà÷àëè òàê ëèàíû» 
 

6 Ïðûæêè ñ õëîïêàìè íàä ãîëîâîé 8 

ïðûæ-
êîâ 

«×òî ïðóæèíÿò âíèç è 

ââåðõ 
È âçëåòàþò âûøå âñåõ» 

7 È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè 

íà ïîÿñå. 1�2 � íàêëîí âïåðåä, 
ðóêè âûòÿíóòü â ñòîðîíû; 3�4 � 
âåðíóòüñÿ â è.ï. 

4 ðàçà «À âîò äîáðûé óìíûé 

ñëîí 
Ïîñûëàåò âñåì ïîêëîí. 
Îí êèâàåò ãîëîâîé 
È çíàêîìèòñÿ ñ òîáîé» 

8 È.ï.: øèðîêàÿ ñòîéêà, íîñêè ðàç-

âåðíóòû â ñòîðîíû, ðóêè âíèçó, 
ëàäîíè ðàçâåðíóòû ê ïîëó. 1 � 

ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó â ñòîðîíó, 
ðóêè â ñòîðîíû; 2 � âåðíóòüñÿ â 
è.ï. 
Ïîâòîðèòü ñ äðóãîé íîãè 

4 ðàçà «Ëàïêó ê ëàïêå ïðèñòàâ-

ëÿÿ, 
Äðóã çà äðóãîì ïîñïåâàÿ, 

Øëè ïèíãâèíû äðóæíî â 
ðÿä, 
Ñëîâíî ìàëåíüêèé îòðÿä» 

9 È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè 
îïóùåíû. 1�2 � âîëíîîáðàçíîå 
äâèæåíèå ïðàâîé ðóêîé; 3�4 � 

òî æå ëåâîé; 5�8 � òî æå âñåì 
òóëîâèùåì 

2 ðàçà «Âîò çìåÿ, îíà ïóãàåò 
È ê ñåáå íå ïîäïóñêàåò, 
Ïî çåìëå ïîëçåò îíà, 
Èçâèâàåòñÿ ñëåãêà» 

10 È.ï.: ñòîÿ â óçêîé ñòîéêå, ðóêè 

ñöåïëåíû «â çàìîê» çà ñïèíîé. 1�
2 � ïîñòàâèòü ïðàâóþ íîãó âïå-
ðåä íà êàáëóê, ðóêè ðàçâåñòè â 
ñòîðîíû; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. 

4 ðàçà «Âîò ïàâëèí. Îí ÷óäî-

ïòèöà 
È âñåãäà ñîáîé ãîðäèòñÿ, 
Âûñòóïàåò ðîâíî, ïðÿìî. 
Ñìîòðèò ãîðäî, âåëè÷àâî!» 

11 È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè âïå-

ðåäè, êèñòè ñæàòû â êóëàêè. Áåã íà 
ìåñòå ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì 
êîëåíåé 

8 ðàç «Ïîíè áåãàåò, ðåçâèòñÿ, 

Õî÷åò ñ íàìè ïîäðóæèòüñÿ. 
È â òåëåæêå ðàñïèñíîé 
Ïîêàòàåò íàñ ñ òîáîé» 

12 Õîäüáà íà ìåñòå 30 ñ «Âîò è âå÷åð íàñòóïàåò, 

Çîîïàðê íàø çàñûïàåò, 
Çàñûïàåò äî óòðà, 
Íàì óæå äîìîé ïîðà» 

 

Îêîí÷àíèå
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3. Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííó ïî îäíîìó.
4. Ãàëîï ïî êðóãó ñ îñòàíîâêîé ïî ñèãíàëó (ñòðåò÷èíã «Æó-

ðàâëü»).
5. Áåã ïðèñòàâíûì øàãîì áîêîì ïî êðóãó, ðóêè íà ïîÿñå ñ

îñòàíîâêîé ïî ñèãíàëó (ñòðåò÷èíã «Öàïëÿ»).
6. Ïåðåñòðîåíèå â òðè êîëîííû.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü

Ñòåï-àýðîáèêà (4 ìèí).
1. Óïðàæíåíèå «Ñòîïà» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå. 1 � ïðàâóþ ñòîïó íà

ñòåï-ïëàòôîðìó, ïðàâóþ ðóêó âûòÿíóòü âïåðåä; 2 � âåðíóòüñÿ â
è.ï.

Òî æå ñ ëåâîé íîãè.
2. Óïðàæåíèå «Ïîäúåì» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1 � ïîäúåì ñ ïðàâîé íîãè íà ñòåï-ïëàòôîðìó,

ïðàâàÿ ðóêà âûòÿíóòà âïåðåä; 2 � òî æå ñ ëåâîé íîãè; 3 � øàã
íàçàä ñî ñòåï-ïëàòôîðìû ñ ïðàâîé íîãè, ïðàâóþ ðóêó ïîëîæèòü
íà ïîÿñ; 4 � òî æå ñ ëåâîé íîãè.

3. Óïðàæíåíèå «Õîï» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå. 1 � ïîäúåì ñ ïðàâîé

íîãè íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 2 � ëåâóþ íîãó ïîäíÿòü, áåäðî ïàðàë-
ëåëüíî ïîëó, íîñîê îòòÿíóòü â ïîë, ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä, êèñòè
ñæàòü â êóëàê, ñêàçàòü: «Õîï»; 3 � ëåâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà ïîë,
ðóêè íà ïîÿñ; 4 � ïðàâóþ íîãó ïîäñòàâèòü ê ëåâîé.

Òî æå ñ ëåâîé íîãè.
4. Óïðàæíåíèå «Êèê» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1 � ïîäúåì íà ñòåï-ïëàòôîðìó ñ ïðàâîé íîãè; 2 �

ëåâîé íîãîé âûïîëíèòü ìàõ îò êîëåíà âïåðåä, ïÿòêà íàòÿíóòà,
ðóêè ñîãíóòü â ëîêòÿõ, êóëàêè ê ïëå÷àì, ñêàçàòü: «Êèê»; 3 � ëåâîé
íîãîé øàã íàçàä íà ïîë, ðóêè íà ïîÿñ; 4 � ïðàâóþ íîãó ïîäñòà-
âèòü ê ëåâîé.

Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
5. Óïðàæíåíèå «Ïëèå» (4 ðàçà)
È.ï.: òî æå. 1 � øàã ñ ïðàâîé íîãè íà ñòåï-ïëàòôîðìó â ñòîðî-

íó, ïðàâàÿ ðóêà â ñòîðîíó; 2 � øàã ñ ëåâîé íîãè íà ñòåï-ïëàòôîð-
ìó â ñòîðîíó, ëåâàÿ ðóêà â ñòîðîíó; 3 � ïîëóïðèñåä, íîãè íà øè-
ðèíå ïëå÷, ðóêàìè âûïîëíèòü õëîïîê íàä ãîëîâîé; 4 � âñòàòü,
ðóêè â ñòîðîíû; 5 � øàã ñ ïðàâîé íîãè íàçàä íà ïîë, ïðàâàÿ ðóêà
íà ïîÿñ; 6 � øàã ñ ëåâîé, ëåâàÿ ðóêà íà ïîÿñ; 7 � ïðèñåñòü, õëîïîê
ïåðåä ñîáîé ïðÿìûìè ðóêàìè; 8 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
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6. Óïðàæíåíèå «Âûïàä» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé íà øàã íàçàä, ðóêè âäîëü

òóëîâèùà. 1 � âûïàä íà ñòåï-ïëàòôîðìó íà ïðàâóþ íîãó, ðóêè â
ñòîðîíû; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.; 3 � ïîâòîðèòü ñ äðóãîé íîãè; 4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï.

7. Óïðàæíåíèå «Âûïàä, õîï» (4 ðàçà)
È.ï.: ñòîÿ ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé íà øàã íàçàä, ðóêè âäîëü òóëî-

âèùà. 1 � âûïàä íà ñòåï-ïëàòôîðìó íà ïðàâóþ íîãó, ðóêè â ñòîðîíû;
2 � âñòàòü íà ñòåï-ïëàòôîðìó íà ïðàâóþ íîãó, ëåâîå êîëåíî ïîäíÿòü
âïåðåä, ðóêè âïåðåä, ñêàçàòü: «Õîï»; 3 � øàã ñ ëåâîé íîãè íàçàä íà
ïîë, âûïàä, ïðàâàÿ íîãà íà ñòåï-ïëàòôîðìå, ðóêè â ñòîðîíû; 4 �
ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó, ïðàâîå êîëåíî ïîäíÿòü âïåðåä,
ðóêè íà ïîÿñ, ñêàçàòü: «Õîï»; 5�8 � ïåðåêàòû ñ ïÿòêè íà íîñîê.

Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
8. Óïðàæíåíèå «Áîêîâûå ìàõè» (6 ðàç)
È.ï.: òî æå. 1 � âñòàòü ïðàâîé íîãîé íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 2 �

ëåâóþ íîãó îòâåñòè â ñòîðîíó ïðÿìóþ, ðóêè â ñòîðîíû; 3 � ëå-
âîé íîãîé øàã íàçàä íà ïîë, ðóêè íà ïîÿñ; 4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

9. Óïðàæíåíèå «Àðàáåñê» (6 ðàç)
È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå. 1 � øàã ïðàâîé íîãîé íà

ñòåï-ïëàòôîðìó; 2 � ëåâóþ ïðÿìóþ íîãó îòâåñòè íàçàä, ïðî-
ãíóòüñÿ, ðóêè ââåðõ; 3 � øàã ëåâîé íîãîé íàçàä íà ïîë, ðóêè íà
ïîÿñ; 4 � ïðàâóþ íîãó ïîäñòàâèòü ê ëåâîé.

Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
10. Óïðàæíåíèå «Ïåðåáåæêà» (6 ðàç)
È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå ñ áîêó îò ñòåï-ïëàòôîðìû, ðóêè íà ïî-

ÿñå. 1 � øàã ïðàâîé íîãîé íà ñòåï-ïëàòôîðìó; 2 � ïîäïðûãíóòü,
ïîäáèòü ëåâîé íîãîé ïðàâóþ íîãó, ïåðåïðûãíóòü íà äðóãóþ ñòî-
ðîíó ñòåï-ïëàòôîðìû ïðàâîé íîãîé, ëåâàÿ îñòàåòñÿ íà ïëàòôîðìå.

Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
11. Óïðàæíåíèå «Ïðûæêè» (6 ðàç)
È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå ïåðåä ñòåï-ïëàòôîðìîé. 1�2 � âñòàòü

íà ñòåï-ïëàòôîðìó ñ ïðàâîé íîãè; 3�4 � îïóñòèòüñÿ ñî ñòåï-
ïëàòôîðìû ñ ïðàâîé íîãè; 5�8 � ïðûæêè íà ìåñòå íà äâóõ
íîãàõ ñ õëîïêàìè íàä ãîëîâîé.

12. Ìàðø íà ìåñòå.
13. Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà «Ïîåõàëè» (1 ðàç)
Çàâåëè ìàøèíó � Âäîõ.
Ø-ø... Ø-ø... Âûäîõ.
Íàêà÷àëè øèíó � Âäîõ.
Ø-ø... Ø-ø... Âûäîõ.
Óëûáíóëèñü âåñåëåé Âäîõ.
È ïîåõàëè áûñòðåé. Âûäîõ.


