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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 со сменой лидирующей ноги (в скобках указано на сколько
счетов выполняется шаг.)

Tap up (4). Этот шаг очень похож на шаг step-touch в классической аэробике, только первый
шаг нужно сделать на степ-платформу, коснуться второй ногой платформы рядом с первой и
спуститься.

1. шаг одной ногой на угол степ-платформы (правой ногой шагаем на левый угол и
наоборот), переносим вес на эту ногу

2. второй ногой касаемся платформы рядом с первой ногой
3. вторую ногу возвращаем на пол
4. первую ногу ставим на пол рядом со второй

 Knee up (4). Базовый шаг, с которого начинается разучивание большинства шагов и
связок в степ-аэробике.

1. шаг одной ногой на угол степ-платформы (правой ногой шагаем на левый угол и
наоборот), переносим вес на эту ногу

2. вторую ногу поднимаем вверх согнутую в колене
3. вторую ногу возвращаем на пол
4. первую ногу ставим на пол рядом со второй

Step kick (4).
1. шаг одной ногой на угол степ-платформы (правой ногой шагаем на левый угол и

наоборот), переносим вес на эту ногу
2. второй ногой делаем пинок в воздухе
3. вторую ногу возвращаем на пол
4. первую ногу ставим на пол рядом со второй

Step curl (4)
1. шаг одной ногой на угол степ-платформы (правой ногой шагаем на левый угол и

наоборот), переносим вес на эту ногу
2. второй ногой делаем захлест
3. вторую ногу возвращаем на пол
4. первую ногу ставим на пол рядом со второй

L-step (8)
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1. шаг одной ногой на угол степ-платформы (правой ногой шагаем на левый угол и

наоборот), переносим вес на эту ногу
2. вторую ногу поднимаем вверх согнутую в колене
3. ставим вторую ногу на пол сбоку степ-платформы (с короткого края), переносим на

нее вес
4. первую ногу поднимаем согнутую в колене
5. первую ногу снова ставим на степ-платформу и переносим на нее вес тела
6. вторую ногу поднимаем вверх согнутую в колене
7. вторую ногу возвращаем на пол перед степ-платформой (в то место, с которого

начинали весь шаг)
8. первую ногу ставим на пол рядом со второй
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