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УДК 796.4 

ОСНОВЫ СТЕП-АЭРОБИКИ 

Головина А. А., Белоусова А.О., Ефимова С.А. 

Сибирский государственный индустриальный университет,   

г. Новокузнецк, e-mail: alinalychshay1@gmail.com 

В статье описана методика занятий степ-аэробикой. 

Ключевые слова: степ-аэробика,  

На сегодняшний день, можно смело утверждать, что степ-аэробика яв-

ляется одним из самых популярных направлений современной фитнес - инду-

стрии. Этот факт доказан временем! Уже более 20 лет, занятия на степ - плат-

форме притягивают огромное количество людей своей доступностью, эффек-

тивностью и многообразием хореографических комбинаций. Основу степ - 

урока составляют ритмичные непрерывные движения вверх и вниз по специ-

альной степ - платформе. Трудно сказать, как давно люди заметили, что подъ-

ем и спуск по ступеням лестницы, способствует возникновению ряда положи-

тельных эффектов в организме человека. Но в реабилитационных целях сту-

пень используют очень давно. Еще в 1920 году физиологами был разработан 

«Гарвард степ тест», основанный на изменении сердечного пульса при вы-

полнении шаговых циклов. Затем, учеными было разработано большое коли-

чество тестовых степ протоколов, которые позволяли оценить физическое со-

стояние человека. Изобретательницей степ платформы стала американка 

Джин Миллер. Джин Миллер является руководителем национального факуль-

тета университета Степ Рибок, дипломированным инструктором по аэробике, 

а также призером по бодибилдингу и спортивной аэробике. В 1991 году полу-

чила награду IDEA «Инструктор года», в 1994 году вошла в список 25 самых 

богатых людей в мире (журнал «People»,1994). В конце 80-х годов Джин по-

лучила травму колена. Для укрепления мышц и ускорения выздоровления, она 

приспособила для тренировок ступеньки крыльца своего дома. Ритмичные 

подъемы и спуски по ступенькам дали такой замечательный результат, что 

Джин, выздоровев, немедленно приступила к созданию нового направления в 

фитнес – степ аэробике. В 1989 году компания Рибок совместно с Джин Мил-

лер разработала и распространила программу Степ Рибок. Степ-аэробика не 

только тренирует сердечно - сосудистую систему, помогает укрепить мышцы 

ног и снизить вес, но и, как показали научные исследования, может использо-

ваться для лечения и профилактики остеопороза и артрита, а также при подго-

товке спортсменов к соревнованиям [1]. 

Степ-аэробика ‒ это танцевальные движения, проводящиеся на специ-

альных платформах, называемых «степами». Платформа представляет собой 

механизм, с помощью которого можно регулировать высоту. Это необходи-

мо для того чтобы регулировать интенсивность тренировки, так как для 

начинающихся необходим низкий степер (15 сантиметров), а для професси-
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оналов заниматься на самом высоком положении платформы (20–25 санти-

метров). 

Методика занятия заключается в поочередном поднимании и спусков 

на платформу под приятную музыку. В занятия можно включать элементы 

из восточных единоборств, латиноамериканских танцев, чередовать силовые 

и аэробные упражнения.  

Существует несколько видов степ-аэробики: 

Step-basic подходит для начинающих. Несложная хореография и базо-

вые движения позволяют очень быстро освоиться и влиться в ряды поклон-

ников степа; 

Step предназначен для тех, кто уже освоил базовые шаги и хочет уве-

личить интенсивность и разнообразить движения. Выполнение оригиналь-

ных комбинаций увеличит нагрузку, укрепит мышцы и повысит выносли-

вость; 

Step-comb подойдет более подготовленным людям, которые уже хоро-

шо знакомы со степ-платформой, и представляет собой множество сложных 

и динамичных комбинаций шагов и танцевальных движений под зажига-

тельную музыку; 

Step-interval рекомендуется людям со средней и хорошей физической 

подготовкой. Особенностью этого вида является очередность выполнения 

аэробных и силовых упражнений. Это эффективно сжигает жир и дает мыш-

цам хороший тонус [5]. 

Следует выделить основные составляющие стандартной тренировки 

степ-аэробикой: 

Разминка. Разминка очень важна в любой тренировки. Она разогревает 

мышцы, повышает температуру тела, позволяет выработать энергию для со-

кращения мышц, что в комплексе подготавливает тело к дальнейшим 

нагрузкам. Зачастую применяются упражнения с включением больших 

групп мышц. 

С помощью разминки можно плавно переходить из состояния покоя к 

активной тренировке. В этой части используются простые упражнения, со-

провождающиеся дыхательными. Разминка проходит в течении 7-10 минут. 

Стретчинг. В стретчинге перед тренировкой отдается предпочтение 

голеностопному и коленному суставам, т.к. они будут задействованы в даль-

нейшей тренировке в полной мере. Особое внимание стоит уделить позво-

ночнику. Все упражнения направлены на растягивание мышц, связок, сухо-

жилий и выполняются в движении. Продолжительность стретчинга перед 

тренировкой до 5 минут. 

Аэробная часть. Аэробная часть включает в себя ряд базовых сложен-

ных в определенные комбинации упражнения. Основным требованием к 

аэробной части является поддержание частоты пульса на одном уровне ин-

тенсивности. 

Целью этой части является тренировка сердечно-сосудистой системы 

за счет повышения нагрузки на неё. При продолжительных нагрузках усили-



445 

 

вается кровообращение и повышается потребление кислорода. 

Заминка. Заминка способствует постепенному снижению температуры 

тела. Позволяет улучшить приток крови к мозгу за счёт его уменьшения в 

мышцах, что предотвращает головокружения. Основная цель - подготовка 

организма к силовой тренировке. 

Силовая часть. В силовой части выполняются упражнения, направлен-

ные на развитие силы мышц и силовой выносливости. Выполняются сило-

вые упражнения на степе, а также с использование степа (жим степа 

вверх).[4] 

Упражнения силовой части часто выполняют на степе и со степом, ис-

пользуя движения фитнес-гимнастики, или, как ее иногда называют, конди-

ционной, или функциональной, гимнастики.  

Заключительная (восстановительная) часть. В конце тренировки рас-

тяжка обязательна, т.к. она повысит гибкость мышц. Упражнения в основ-

ном медленные и контролируемые [6]. 

Степ-аэробика имеет как преимущества, так и недостатки. Степ-

аэробика положительно сказывается на здоровье человека в целом и имеет 

ряд достоинств:  

−Во-первых, укрепляется дыхательная, сердечно-сосудистая, нервная и 

мышечная системы, стабилизируется артериальное давление. Одним из 

существенных приоритетов, это за короткий период можно сбросить вес и 

улучшить фигуру. 

 −Во-вторых, после занятий повышается настроение и снимается 

стресс. Степ планомерно влияет на тело, при этом качественно корректирует 

форму ног и талию. Это занятие подходит для людей с остеопорозом и 

артритом.  

−В-третьих, для занятий данным видом аэробики необходимо 

минимум предметов, таких как платформа, мяч, пара гантелей и широкая 

резиновая лента [2]. 

Так же степ-аэробика имеет ряд противопоказаний, так как идет боль-

шая нагрузка на сердечно-сосудистую систему. Не желательны занятия сте-

пом со следующими заболеваниями: гипертония, варикозное расширение 

вен, хроническое заболевание почек, больные суставы ног, аритмия. 

Главные правила для занимающихся: 

− Употреблять большое количество жидкости (желательно за 30 минут 

до начала занятий); 

− Заниматься тем ритмом, при котором не испытывается дискомфорт; 

− Занятия не должны превышать более 3 дней в неделю [3]. 

Для занятий степ-аэробикой подойдет любая спортивная одежда жела-

тельно из натуральных тканей, и удобной для выполнения активных упраж-

нений. Так как занятия данным видом аэробики очень интенсивны. Выбирая 

брюки они могут быть ниже колена или прямого покроя которые тем самым 

помогут предотвратить возможные травмы, обувь, так же должна быть 

удобной и подошва не должна быть скользкой, а сама обувь — крепко дер-
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жаться на ноге. Лучше всего заниматься степ-аэробикой в кедах или крос-

совках.  

− При выборе платформы обязательно необходимо проконтролиро-

вать, чтобы ее поверхность была не скользкой. Удобно, когда скамейка по-

крыта сверху ребристой резиной. − Начинать необходимо с 20-минутных 

тренировок, постепенно увеличивая время до часа. Так сердце и мышцы 

смогут легче привыкнуть к нагрузкам. − При выполнении упражнений необ-

ходимо опустить плечи, а голову наоборот держать высоко поднятой, вся 

нагрузка должна приходиться на спину, живот, ягодицы и ноги. 

На занятиях степ аэробики используется специальная музыкальная фо-

нограмма, которая состоит из «музыкальных квадратов» = 32 счета. Основной 

задачей инструктора является совмещение ритмического рисунка музыки и 

движений. Сочетания шагов могут занимать как 2 – 4 – 8 счетов, так и 3 – 9 – 

12 счетов. Главное, чтобы Ваша конечная комбинация занимала ровно 32 му-

зыкальных счета (как с правой, так и с левой ноги). Набор шагов и движений, 

выполняемый на 32 музыкальных счета – называется блоком . Урок может со-

держать от 1 до 3 блоков с правой и левой ноги. Количество блоков зависит от 

формата урока и желания инструктора. В современной хореографии встреча-

ются синкопированные движения. Синкопа – это сбой ритма, при котором 

происходит смещение ударения с сильной доли на слабую [7]. 
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