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Приложение

 к дополнительной общеобразовательной программе –
дополнительной общеразвивающей программе

физкультурно-спортивной направленности
«Степ-аэробика»

ПАМЯТКА

для обучающихся по дополнительной общеобразовательной программе-
дополнительной общеразвивающей программефизкультурно - спортивной

направленности "Степ-аэробика"

Базовые шаги в степ-аэробике без смены лидирующей ноги. (в скобках указано на
сколько счетов выполняется шаг.)

Basic step (4). Это самый простой базовый шаг, по сути мы просто поднимаемся на
платформу и сходим с нее.

1. шаг одной ногой прямо на степ-платформу
2. шаг другой ногой прямо на степ-платформу
3. шаг первой ногой со степ-платформы
4. шаг второй ногой со степ-платформы

 V-step (4). Практически полный аналог соответствующего шага в классической аэробике.
1. шаг одной ногой на угол степ-платформы (если идем с левой ноги – то на левый

угол, с правой – на правый)
2. шаг одной ногой на противоположный угол степ-платформы
3. шаг первой ногой со степ-платформы
4. шаг второй ногой со степ-платформы

Over the top или Over (4).Название этого шага переводится как «через» или «через верх».
В ходе его выполнения мы переходим через платформу на другую сторону.

1. шаг одной ногой боком на степ-платформу.
2. шаг второй ногой на степ-платформу и одновременный поворот спиной вперед
3. шаг первой ногой со степ-платформы назад
4. шаг второй ногой со степ-платформы назад

 Straddle (8). Шаг на выполняется следующим образом: поднимаемся на степ-платформу,
ставим поочередно ноги на пол с одной и с другой стороны платформы, снова
поднимаемся на платформу, возвращаемся на исходную позицию.

1. шаг одной ногой боком на степ-платформу
2. шаг другой ногой на степ-платформу (стоим лицом к короткому краю платформы)
3. одну ногу спускаем со степ-платформы с одной стороны
4. вторую ногу спускаем со степ-платформы с другой стороны
5. возвращаем первую ногу на степ-платформу
6. возвращаем вторую ногу на степ-платформу
7. спускаемся с платформы первой ногой (мы должны спуститься в тоже место,

откуда начали движение)
8. спускаемся с платформы второй ногой (приставляем ее к первой)
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 Turn step (4). Это тот же самый basic-step, только спускаемся со степ платформы мы не
назад, а вбок.

1. шаг одной ногой на степ-платформу
2. шаг другой ногой на степ-платформу и поворот спиной к короткому краю платформы

(с какой ноги начинаем движение, к противоположному краю становимся спиной)
3. спускаемся одной ногой с платформы с короткого края
4. спускаемся другой ногой с платформы с короткого края
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