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Тема физического развития дошкольников в настоящее время является 

особо злободневной, так как именно в дошкольном возрасте закладывается 

основа интеллектуального, психического и эмоционального здоровья детей. А 

физическое развитие является приоритетным и считается фундаментом общего 

развития человека. В.А. Сухомлинский говорил о том, что здоровье и 

жизнерадостность детей обеспечивают их духовную жизнь, формирование 

мировоззрения, умственное развитие, прочные знания и веру в собственные 
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силы [Коджаспиров 2016: 231]. 

Поскольку физическое развитие можно расценивать как фундамент 

общего развития, то физическое воспитание становится первой ступенью 

обучения. 

Вопросы физического воспитания интересуют ученых и педагогов уже не 

одно столетие. Так, уже в начале XIX века русский педагог и просветитель Н.И. 

Новиков выделял три составляющие воспитания: физическую, нравственную и 

разумную. На первое место он ставил физическую составляющую, говоря о 

необходимости «образования тела» прежде всякого другого образования 

[Новиков 2009]. 

В работе «Педагогическое значение первого детства» И.А. Сикорский 

указывал на значимость различных подвижных игр и забав для развития 

абстрактного мышления, координации движений [Семейное воспитание 2001: 

239]. 

О необходимости включения физических упражнений в программу 

школьных занятий для профилактики умственного утомления, укрепления 

внимания и памяти впервые высказался К.Д. Ушинский. Подлинно научный 

подход к физическому воспитанию детей был разработан П.Ф. Лесгафтом, 

который указывал на необходимость соответствующего физического развития 

для умственного роста и развития [Гаспарян 2016: 43]. 

 Реальность, к сожалению такова, что физическое развитие детей не 

укладывается в идеальные рамки. У многих детей наблюдается двигательный 

дефицит, который приводит к задержкам развития быстроты, координации 

движений и ловкости, выносливости, силы, гибкости. Некоторые имеют 

лишний вес и нарушение осанки, наблюдается неловкость в движениях, 

походка тяжелая, ощущается скованность, вялость. Все это является печальным 

следствием современного образа жизни и подводит к выводу, что существует 

необходимость в оптимизации процесса физического воспитания 

дошкольников. Улучшения можно достичь путем целенаправленного 

использования классических физкультурно-оздоровительных методик в 

сочетании с инновационными технологиями физического воспитания. Однако 

современные технологии вступили в некоторое противоречие с условиями 

организации образовательного процесса и содержанием непосредственно 

физического воспитания дошкольников. Именно это противоречие, а также 

необходимость разнообразить физическое развитие дошкольников за счет 

внедрения инноваций помимо основных и парциальных программ физического 

воспитания и обусловливает актуальность применения в образовательном 

процессе детских дошкольных образовательных организаций инновационных 

технологий в области физического воспитания. 

В настоящее время наиболее перспективным является инновационное 

направление – спортизация физического воспитания, предложенное известным 

специалистом в области теории физкультуры и методики спортивной 

подготовки и биомеханики В.К. Бальсевичем. Он предложил концепцию 

конверсии избранных элементов и технологий спортивной тренировки для 
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совершенствования содержания и формы педагогического процесса в области 

физического воспитания в системе дошкольного образования [Безденежных 

2011: 75]. К ним можно отнести такие разноплановые и интересные физические 

упражнения как фитбол, стретчинг, аэробика, йога, игровая ритмика и другие. 

По признаку биомеханической структуры движения все физические 

упражнения можно разделить на две основные группы – циклические и 

ациклические. К упражнениям циклического типа относятся те движения, в 

ходе выполнения которых многократно в течение значимого промежутка 

времени повторяется завершенный двигательный цикл. Всем известны такие 

виды циклических упражнений как бег (в том числе на ледовых и роликовых 

коньках), лыжи, езда на велосипеде, плавание. Ациклический тип упражнений 

не содержит определенного цикла, структура движений постоянно меняется, 

что характерно для гимнастики и силовых тренировок, прыжков, метания мяча, 

спортивных игр [Холодов 2003: 34].  

Наиболее полезными для детей дошкольного возраста являются 

комплексы аэробики, т.е. циклические упражнения, имеющие в своей основе 

использование кислорода и обеспечивающие повышение аэробных 

возможностей и выносливости. Они улучшают функциональные возможности 

системы кровообращения, способствуют повышению выносливости и 

работоспособности, что означает более значимое воздействие в качестве 

оздоровительного фактора. 

Степ-аэробика – разновидность аэробных форм циклического характера. 

Возможность ее применения для физического развития старших дошкольников 

обусловлена тем, что дети этого возраста уже в состоянии выполнять 

комплексные движения, менять их темп и амплитуду. Это инновационное 

средство, безусловно, привлекает своей простотой и доступностью, поскольку 

не требует сложного оборудования. Для занятий степ-аэробикой необходима 

специальная «ступенька» – степ-платформа, которую можно изготовить своими 

руками.  

Необходимость оптимизации процесса физического воспитания 

дошкольников, увеличение двигательных показателей старших дошкольников и 

простота использования степ-аэробики для их физического развития 

натолкнули нас на проведение экспериментального исследования по 

использованию этого инновационного средства в образовательном процессе 

ДОО. 

В процессе исследования мы дали теоретическое и практическое 

обоснование применения степ-аэробики как инновационной технологии для 

физического воспитания старших дошкольников. 

Мы предположили, что использование степ-аэробики в сочетании с 

классическими методами является эффективным способом  физического 

развития детей старшего дошкольного возраста. 

Экспериментальная работа проводилась в двух детских садах. 

Экспериментальную выборку составили дети старшей группы по 30 

воспитанников в каждом детском саду в возрасте 5-6 лет. Дети были поделены 
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на экспериментальную и контрольную подгруппы по 15 человек, 

приблизительно одинаковых по антропологическим данным.  

В начале учебного года проводился констатирующий этап эксперимента 

по изучению уровня физического состояния детей. Физическая 

подготовленность оценивалась по трем параметрам: скоростно-силовые 

качества (прыжок в длину с места и бросок набивного мяча); гибкость и 

удержание равновесия.  

На формирующем этапе эксперимента в течение учебного года с детьми 

контрольной группы работа по физическому воспитанию проводились по 

основной образовательной программе, реализуемой в каждой дошкольной 

образовательной организации, а с детьми экспериментальной группы наряду с 

традиционной программой и физкультурно-оздоровительными методами 

работа проводилась с использованием инновационного средства – степ-

аэробики.  

Для занятий степ-аэробикой нами использовались гантели, небольшие 

мячи, аудиоматериалы, игровые атрибуты, вербальный материал (стихи, 

загадки и т.п.). В эксперименте мы применяли самодельные платформы (высота 

10 см ширина 25 см, длина 70 см), чтобы не перегружать коленные суставы и 

поясничный отдел позвоночника воспитанников.  

Перед началом использования степ-аэробики с родителями 

воспитанников была проделана работа.  

Воспитатели и инструктор по физическому развитию проводили 

индивидуальные и групповые беседы о необходимости использования 

инноваций в физическом воспитании детей.  

Их вниманию была представлена консультация с целью объяснения прин-

ципов и оздоровительного эффекта степ-аэробики, ознакомления со структурой 

занятий, рекомендациями по подбору правильной обуви для занятий.  

Родители приняли участие в опросе, касающегося физического развития 

детей с использованием интерактивных методов с использованием 

информационно-коммуникативных средств. 

Занятия степ-аэробикой с детьми проводились в форме полных занятий 2 

раза в неделю в спортивном зале (25-35 минут); как часть другого занятия (10-

15 минут); как утренняя гимнастика с использованием степ-платформ с целью 

усиления ее эмоционального и оздоровительного эффекта; или как 

показательные выступления на различных мероприятиях.  

Структура занятия должна включать три части: вводную, основную и за-

ключительную. Их продолжительность, количество и преимущественная на-

правленность упражнений можно представить в таблице. 
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Таблица – Примерная структура занятия по степ-аэробике 
 

Часть занятия Продолжительность, 

мин. 

Количество 

упражнений 

Виды упражнений 

Вводная часть: строевые 

упражнения и игровая 

ритмика 

 

3 

 

 

6 

на формирование правильной 

осанки; 

отработка типов ходьбы; 

движения рук; 

хлопки в такт 

Основная часть: 

– танцевальные шаги; 

– акробатика; 

– гимнастика 

20 

6 

 

8 

6 

 

7 

 

4 

8 

на мышцы шеи, плечевого пояса, 

туловища, ног; 

силовые упражнения; 

упражнения для развития 

гибкости; 

упражнения для развития чувства 

ритма, такта 

Заключительная часть: 

– самомассаж; 

– дыхательные  

упражнения 

2 

 

1 

1 

 

 

2 

2 

массаж рук; 

восстановление дыхания; 

релаксация 

 

Перед началом занятий степ-аэробикой мы обучили детей правилам 

выполнения упражнений на степах и базовым шагам. 

Приведем примеры основных шагов и элементов на степ-платформах, 

которые проводились с детьми экспериментальной группы. 

Виды шагов: 

– шаги вверх – с пола на платформу и шаги вниз – с платформы на пол; 

– шаги на 4 счета со сменой ноги; 

– переместительные шаги – без поворота и вращательные шаги – с 

поворотом; 

– с наличием опорной базы – шаги, без опорной базы – скачки и 

подскоки. 

В качестве основных элементов степ-аэробики с детьми использовались 

следующие: 

– базовый шаг на 4 счета, выполняется с левой и правой ноги, сначала 

на платформу ставится одна нога, затем приставляется вторая, затем 

осуществляется сход с платформы; 

– шаг ноги вместе – ноги врозь; 

– различные варианты приставного шага выполняются на 4 или 8 счетов 

с касанием на платформе и на полу; 

– различные варианты шагов с подъемом на платформу (сгибание ноги 

вперед, со сменой ноги, с согнутой ногой назад и др.); 

– шаги с поворотом из боковой стойки около платформы; 

– шаги в диагональном направлении из одного угла платформы в 

другой; 

– различные варианты шагов через платформу; 

– выпады назад и в сторону из поперечной или продольной стойки к 

платформе; 
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– шаги углом и шаги с поворотом и др. 

 По мере освоения базовых шагов и элементов с детьми разучивали 

комплекс упражнений. Сначала комплекс выполнялся под руководством 

педагога, затем по мере его запоминания и закрепления ассоциативных связей с 

музыкой, дети выполняли упражнения самостоятельно. Один комплекс, как 

правило, использовался два месяца, чтобы он не наскучил детям и у них мог 

выработаться прочный двигательный навык. Работа над комплексом 

проводилась в три этапа:  

Подготовительный этап – 2 занятия. На этих занятиях детям давалось 

общее представление о движениях комплекса, их внимание обращалось на спо-

соб выполнения упражнений и связь новых упражнений с ранее разученными. 

Инструктор по физическому развитию под музыку полностью показывал 

комплекс детям, чтобы они получили целостное представление о занятии. 

Основной этап – 6-8 занятий. На этих занятиях дети под наблюдением 

инструктора по физическому развитию выполняли комплекс под музыку. 

Целью данного этапа было уверенное овладение детьми основными 

упражнениями комплекса под музыкальное сопровождение. Простые 

упражнения выполнялись совместно с инструктором по подражанию, сложные 

– разбивались на несколько этапов и разучивались по частям, а затем сводились 

воедино. 

Заключительный этап – 2 занятия. В ходе этих занятий дети выполняли 

комплекс самостоятельно, совершенствуя под контролем инструктора движе-

ния с учетом темпа, ритма и оттенков музыки, отрабатывая выразительность 

движений. 

Чтобы у детей не пропадал интерес к занятиям и развивалась творческая 

активность, мы совмещали степ-аэробику с инсценировками сказок, песен, 

игровыми заданиями («Воробушек», «Флюгер», «Самолетик», «Цапля», 

«Фараон»), сюжетно-ролевыми играми и подвижными играми («Пони на 

арене», «Выше ноги от земли», «Поменяй предмет», «Замри»). Такое 

совмещение способствует взаимодействию детей, развивает ответственность и 

инициативу, уверенность в своих силах, коммуникативные навыки. В ходе 

занятий степ-аэробикой были отмечено, что у детей экспериментальной группы 

значительно повысился интерес к физическим упражнениям и эмоциональный 

фон, формировалось чувства ритма, они с удовольствием разучивали новые 

движения и выполняли комплексы упражнений. 

В конце учебного года для оценки эффективности использования степ-

аэробики был проведен контрольный эксперимент с детьми обеих подгрупп по 

оценке уровня их физической подготовленности. Анализ результатов 

эксперимента позволяет отметить значительную положительную динамику у 

детей экспериментальных групп по всем оцениваемым физическим 

показателям по сравнению с детьми контрольных групп. У них зафиксирован 

хороший темп прироста уровня физической подготовленности, в то время как у 

детей контрольных групп указанные величины в основном находится на 

удовлетворительном уровне. Также у некоторых детей контрольных групп 
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уровень прироста оказался неудовлетворительным, т.е. достигнутым только за 

счет естественного роста организма, чего не было отмечено у детей 

экспериментальных групп. 

Итак, проведенный эксперимент позволяет говорить, что двигательная 

активность, одним из средств повышения которой, является степ-аэробика, 

помогающая ребенку осознать возможности и моторику собственного тела, 

научиться управлять им, стимулирует творческий подход к выполнению 

различных заданий и придумыванию новых упражнений. Также можно 

отметить, что степ-аэробика способствует укреплению нервной и дыхательной 

системы ребенка, его закаливанию, формированию правильной осанки, 

поддержки положительного эмоционального фона, что является очень важным 

для развития ребенка. Обеспечивает фундамент здоровья, выносливости, 

работоспособности, двигательной активности, которые стимулируют 

психическое, интеллектуальное и нравственное развитие ребенка, составляют 

основу формирования гармоничной личности.  

Таким образом, наше предположение об эффективности использования 

степ-аэробики в сочетании с традиционными методами физического 

воспитания детей старшего дошкольного возраста получила свое 

подтверждение. 
 

Библиографический список 

Безденежных Г.А. Педагогические инновации в физическом воспитании в 

дошкольном образовании: понятия, перспективы и направления развития // 

Молодой ученый. 2011. № 4. С. 74-76. 

Гаспарян А.Г. П.Ф. Лесгафт о физическом воспитании детей и подростков  

// Обучение и воспитание: теории и практика. 2016. № 30-1. С. 42-48. 

Коджаспиров А.Ю. Психолого-педагогическая безопасность 

образовательной среды детских учреждений: Курс лекций. М.: Проспект, 2016. 

462 с. 

Новиков Н.И. О воспитании и наставлении детей. М.: Классика 

книгофонда, 2009. 62 с  

Официальный сайт Всемирной организации здравоохранения 

http://www.who.int/topics/child_health/ru/ (дата обращения 07.10.2018). 

Семейное воспитание: хрестоматия: учебное пособие для студентов 

высших педагогических учебных заведений / сост. А.П. Лебедев. М.: Академия, 

2001.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.who.int/topics/child_health/ru/

