
 «СТЕП-АЭРОБИКА» 

 

 

Проблема физического развития детей является одной из наиболее 

актуальных и приоритетных задач дошкольного воспитания. Поэтому, в 

дополнение к основным формам физического развития, была выбрана степ- 

аэробика. Аэробика — это система физических упражнений, 

энергообеспечение которых осуществляется за счет использования кислорода. 

Для достижения положительного эффекта продолжительность выполнения 

аэробных упражнений должна быть не менее 20—30 мин. Степ-аэробика - это 

ритмичные подъемы и спуски со специальной платформы (степ-платформы) 

под танцевальную музыку. Это один из самых 

простых и эффективных стилей в аэробике. Степ — это ступенька высотой не 

более 8 см, шириной — 25 см, длиной — 40 см. Занятия степ-аэробикой 

обязательно сопровождаются бодрой, ритмичной музыкой, которая создает у 

детей хорошее настроение. Один комплекс степ-аэробики, как полного 

занятия, выполняется детьми в течение трех месяцев, некоторые упражнения 

по мере их усвоения могут видоизменяться, усложняться. 

При распределении упражнений необходимо правильно дозировать 

физическую нагрузку, т. е. частота сердечных сокращений не должна 

превышать 150—160 уд./мин. Во время занятий степ-аэробикой следует 

постоянно напоминать детям об осанке и правильном дыхании, поддерживать 

их положительные эмоции. 

Задачи занятий: 

1. Формировать правильную осанку, укреплять костно-мышечный корсет. 

2. Развивать координацию движений. 

3. Укреплять сердечно - сосудистую и дыхательную систему. 

4. Развивать основные физические качества (силу, выносливость, быстроту, 

координацию и др.). 

5. Улучшать музыкальную и двигательную память детей. 

Упражнения для степ-аэробики подбираются 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 и основной 

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 стоя или на 

гимнастических ковриках лежа. 

Прогнозируемый результат: 

• У детей сформируется правильная осанка, укрепится костно-мышечный 



корсет, улучшится музыкальная и двигательная память. 

• Повысится уровень двигательной активности. 

• Возрастёт интерес к занятиям по физической культуре, сформируется 

осознанное отношение к укреплению своего здоровья. 

Материально техническая база для реализации занятий: 

-комната или свободное пространство ; 

- наличие степа или небольшой платформы, для начала можно использовать 

небольшую доску; 

- магнитофон; 

-аудиозаписи для музыкального сопровождения занятий; 

Основные правила техники выполнения степ - тренировки: 

Для сохранения правильного положения тела во время степ - аэробики 

необходимо: 

• Держать плечи развёрнутыми, грудь вперёд, ягодицы напряжёнными, 

колени расслабленными; 

• Избегать перенапряжения в коленных суставах; 

• Избегать излишнего прогиба спины; 

• Не делать наклон вперёд от бедра, наклонятся всем телом; 

• При подъёме или опускании со степ - платформы всегда использовать 

безопасный метод подъёма; 

• Стоя лицом к степ - платформе, подниматься, работая ногами, но не спиной; 

• Держать степ-платформу близко к телу при её переносе. 

• Выполнять шаги в центр степ - платформы; 

• Ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъёме, а, спускаясь, 

ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий шаг; 

• Опускаясь со степ - платформы, оставаться стоять достаточно близко к ней. 

Не отступать больше, чем на длину ступни от степ - платформы; 
7 

Содержание и структура занятий по степ-аэробике: 

1. Теоретическая часть 

Что такое «степ»? Степ - аэробика, какие мышцы работают при занятиях на 

степах, что такое правильная осанка, двигательные качества. 

2. Основные элементы 

• Шаг ноги врозь, ноги вместе 

• Приставной шаг с касанием на платформе или на полу 

• Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (различные 

варианты) Касание платформы носком свободной ноги  

• Шаг через платформу 

• Выпады в сторону и назад 

• Приставные шаги вправо, влево, вперед, назад, с поворотами 

• Шаги на угол 

• Подскоки (наскок на платформу на 1 ногу) 

• Прыжки 

• Шасси - боковой галоп в сторону, небольшими шажками



Структура занятий степ-аэробики: 

Один комплекс степ-аэробики, как полного занятия, выполняется детьми в 

течении нескольких занятий, некоторые упражнения по мере их усвоения 

могут видоизменяться, усложняться. Каждый комплекс занятий должен 

состоять из трех частей: 

• подготовительная часть (разминка) 5-7 минут; 

• основная часть 15-20 минут; 

• заключительная 4-6 минут. 

Подготовительная часть 

5-7 мин. Обеспечивает разогревание организма, подготовку его к главной 

физической нагрузке. Упражнения выполняются с небольшой амплитудой. 

120 акцентов в минуту Внешнее проявление, самооценка. 

Основная часть 

15-20 мин. Комбинации из элементов степ-аэробики, новые упражнения или 

комплекс стилизованных танцевальных движений, в завершение основной 

части можно включить подвижную игру. 130-140 акцентов в минуту Пульс, 

дыхание, внешние проявления. 

Заключительная часть 

4-6 мин. Упражнения на расслабление, равновесие и растягивание, а так же на 

гибкость - стретчинг, выполняемых в положении сидя, лёжа, стоя. Медленная 

танцевальная музыка. Внешние проявления, самооценка. 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

ШАГИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ НА ЗАНЯТИИ СТЕП-АЭРОБИКОЙ: 

• Marsh (марш) - ходьба на месте 

• Step (степ) - шаг 

• Basicstep(бэсик степ) - шаг ногой вперед - назад. 

И.П. стоя на полу ноги вместе. 

1-выполнить правой ногой шаг на степ, 

2- левую ногу на степ приставить. 

3- шаг на пол правой ногой, 

4-левую приставить 

• Steptouh (степ тач) - приставной шаг в сторону. 

И.П. стоя на полу ноги вместе 

1- выполнить правой ногой шаг в сторону 

2- левую приставить. 

3- левой ногой шаг в сторону,4-правую приставить. 

• V-step (ви-степ) - шаг на степ ноги врозь, назад ноги вместе. На 4 

счета. 

И. П. стоя на полу ноги вместе. 

1-выполнить правой ногой шаг на правый край степа, 

2- левую ногу поставить на левый край степа. 



3- шаг на пол правой ногой, 

4-левую приставить 

• Toetouch (тоутач)      -      касание      носком      пола      

или      степа. 

Mambo (мамбо) - шаги на месте с переступанием вперед, назад. 

И. П. стоя на полу ноги вместе. 

1-выполнить правой ногой шаг на степ, 

2- левую нога на полу переступающий шаг. 

3- шаг на пол правой ногой, 

4- левую приставить. 

• Openstep (оупэн степ) - открытый шаг. 

И.П. ноги шире бедер. 

1- выполнить полу присед и поставить правую ногу на носок, 

2- полу присед, поставить левую ногу на носок. На 

4 счета. 

• Legcurl (лэгкерл) - «захлест» голени назад. 

1- шаг правой ногой на степ, 

2- левую ногу согнуть назад. 3-поставить левую ногу на пол  

4- правую приставить. 

• Kneeup (ни ап) - «подъем колена вверх». 

1- шаг правой ногой на степ, 

2- левую ногу согнуть в колене и поднять вверх. 3-поставить левую на пол 

.4- правую приставить. 

• Kickside (мах ногой в сторону, вперед, назад). 

1- шаг левой ногой на степ, 

2- правую ногу выпрямить и сделать мах ногой. 3-поставить правую на пол. 

4- левую приставить. 



ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

КОМПЛЕКСЫ СТЕП-АЭРОБИКИ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ: 

Комплекс № 1 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить 

темп движения, соответственно   настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой 

ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны. 

2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые 

движения согнутыми руками вперёд и назад. 

3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, 

плечи вниз. 

4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз. 
 

1 – шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх; 

2 – приставить левую ногу к правой, левую руку вниз; 

3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ; 

4 – левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой; 

5 – 8 – то же, что на счёт 1 – 4, но в другую сторону. 

5. После     игры,     дети     садятся     на     ковёр     и     проводятся     

упражнения     на расслабление и дыхание. 

Комплекс № 2 

Подготовительная часть. 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять 

обе руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз). 

2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с 

поворотом туловища вправо-влево (5 раз). 

3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа 

назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи. 

4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 

(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе. 

1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху; 

2 – вернуться в и.п.; 

3– 4 – тоже в другую сторону. 

2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны. 

1 – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки 

коснуться пяток; 

2 – и.п.; 

3 – 4 – то же в другую сторону. 

3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа. 

1 – 2 – поднять тело и прогнуться; 

3 – 4 – вернуться в и.п. 



4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью 

(пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки – 

левый локоть). 

1 – 3 – три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться предплечьями 

пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать; 

4 – вернуться в и.п. 

5.После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

Комплекс № 3 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть. 

1. И.п.: упор присев на степе. 

1 – 2 – ноги поочерёдно (правую, затем левую) отставить назад, упор лежа; 

3 – 4 – поочерёдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки должны быть прямыми, 

плечи не опускать. 

2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок. 

1 – 4 – пружинить на ноге; 

5 – подтянуть левую ногу к степ-платформе, поднять руки верх, потянуться. 

То же левой ногой. 

3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 

4. Шаг   правой   ногой   на   степ,   левую   подтянуть   как   можно   выше   

к   груди, 

затем поменять ногу. 

5. Подвижная    игра    для    профилактики    плоскостопия    (игровые    

действия выполняются в соответствии с текстом) 

Вылез мишка из берлоги, 

Разминает мишка ноги. 

На носочках он пошёл 

И на пяточках потом. 

На качелях покачался, 

И к лисичке он подкрался: 

«Ты куда бежишь, лисица? 

Солнце село, спать пора, 

Хорошо,  что  есть  нора!»   (ребёнок  бежит  в  свою  норку  –  на  свой 

степ). 

6. После     игры,     дети     садятся     на     ковёр     и     проводятся     

упражнения     на расслабление и дыхание. 

Комплекс № 4 

Подготовительная част ь 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить 

темп движения, соответственно   настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой 

ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 



Основная часть. 

1. Ходьба на степе. Руки рисуют поочерёдно большие круги вдоль туловища, 

пальцы сжаты в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги 

вдоль туловища. (№ 1-2   - повторить 3 раза). 

3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки 

поднимаются вперёд – опускаются вниз. 

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – 

присесть). Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно 

выполняются хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. 

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за 

спиной. (№ 3,4,5,6 – повторить 3 раза). 

7. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

Комплекс № 5 

Подготовительная часть. 

2. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять 

обе руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз). 

3. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с 

поворотом туловища вправо-влево (5 раз). 

4. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа 

назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи. 

5. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 

(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе обхватывать правой рукой левое плечо, 

левой рукой – правое плечо, затем разводить руки в стороны и снова 

обхватывать плечи (5 – 6 раз). 

2. Шаг на степ со степа; одновременно энергично разгибать вперёд согнутые 

в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад и выпрямлять 

в стороны из положения – руки перед грудью. 

3. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками круговые 

движения вперёд и назад попеременно и вместе (5 раз). 

4. Шаг со степа на степ чередовать с поворотом корпуса вправо и влево, руки 

на поясе (5 – 6 раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза). 

5. Сидя на степе, опираясь сзади руками, поднимать и опускать вытянутые 

ноги (5 – 6 раз). 

6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 

касаясь его лбом (можно помогать себе руками). 

7. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками. 

8. Шаг со степа вправо, влево. (№5,6,7,8 повторить 2 раза). 

9. дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и 

дыхание. 



Комплекс № 6 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть. 

1. И.п.:Стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на месте 

раскачивать руки вперёд-назад с хлопками спереди и сзади (5 раз). 

2. И.п.: основная стойка на степе. Шаг вправо со степа, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение; то же влево (по 5 раз). 

3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Повороты 

вправо и влево со свободными движениями рук (5 – 6 раз). 

4. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками 

(5 – 6 раз). 

5. Сидя на степе скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 

касаясь его лбом. 

6. И.п.: основная стойка на степе. Взмахивать прямой ногой вперёд, делать 

под ногой хлопок. (5 – 6 раз). 

7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой. 

8. дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

Комплекс № 7 

Подготовительная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая кулаки, 

посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками. 

3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперёд-назад с 

хлопками   спереди и сзади. 

4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными движениями 

рук. (В одну и другую сторону). 

Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, 

хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой – по левому 

плечу. 

2. Шаг со степа в сторону, чередуются с приседанием, поднимая руки вперёд. 

3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и 

хлопнуть над головой. 

4. Шаг со степа на степ, поднимая   и опуская плечи. 

5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, влево. 

6. И.п.: то же. Взмахнув руками вперёд, быстро встать, вернуться ви.п. 

7. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в 

стороны, вернуться в и.п. 

8. Ходьба на степе, бодро работая руками. 

9. дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 



Комплекс № 8 

Подготовительная часть. 

1. Наклон головы вправо-влево. 

2. Поднимание плеч вверх-вниз. 

3. Ходьба обычная на месте, на степе. 

4. Приставной шаг вперёд со степа на пол и обратно на степ. 

5. Приставной шаг назад. 

6. Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п. 

Основная часть. 

1. Правую ногу в сторону, за степ; правую руку в сторону. Левую ногу в 

сторону, левую руку в сторону. Вернуться в и.п. 

2. Правую (левую) ногу вперёд перед степом поставить на носок, правую 

(левую) руку резко вытянуть вперёд. Вернуться в и.п. 

3. То же вправо-влево от степа. Назад от степа. 

4. Правую (левую) ногу поставить резко вперёд; вправо (влево); назад и 

вернуться в и.п. 

5. Нарисовать правой (левой) ногой полукруг вокруг степа; вернуться ви.п. 

6. Приставной шаг на степе в полуприседанием. 

7.  дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 
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