
        Степ-аэробика - не просто мода!!! 

   Аэробика — это система физических упражнений, энергообеспечение 

которых осуществляется за счет использования кислорода. Для достижения 

эффекта продолжительность выполнения этих упражнений должна составлять 

не менее 20—30 минут. 

Занятия аэробикой доставляют малышам большое удовольствие. Для того 

чтобы сделать их еще более интересными и насыщенными, мы изготовили для 

детей индивидуальные снаряды — степы. 

  Степ — это ступенька высотой не более 8 см, шириной 25 см,длиной 40 см, 

легкая, обтянутая мягким дерматином. Изготавливая этот снаряд, мы даже не 

могли предположить, насколько полезным он окажется в работе с детьми. 

   Первый плюс — это огромный интерес ребятишек к занятиям степ-

аэробикой, не иссякающий на протяжении всего учебного года. 

   Второй плюс — у детей формируется устойчивое равновесие, потому что 

они занимаются на уменьшенной площади опоры. 

   Третий плюс — это развитие у ребенка уверенности, ориентировки 

в пространстве, общей выносливости, совершенствование точности движений. 

   Четвертый плюс — воспитание физических качеств: ловкости, быстроты, 

силы и др. 

Повышается выносливость, а вслед за этим и сопротивляемость организма. 

Но самое главное достоинство степ-аэробики — ее оздоровительный эффект. 

   Упражнения для степ-аэробики подбирались преимущественно 

циклического характера (в основном, это ходьба), вызывающие активную 

деятельность органов кровообращения и дыхания, усиливающие обменные 

процессы, простые по своей двигательной структуре и доступные детям. 

    Каждый комплекс упражнений состоит из подготовительной иосновной 

части. Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, 

подготовку его к главной физической нагрузке. Упражнения выполняются с 

небольшой амплитудой. Заканчивается комплекс аэробики упражнениями на 

дыхание и расслабление, выполняемыми в медленном темпе. 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Плаваем в бассейне! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



И родители тоже попробовали, что такое аэробика на степах! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   


