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Задачи: 

• Обучать детей технике степ-аэробики. 

• Развивать у детей координацию  движений, ловкость, 

быстроту в подвижных играх и эстафетах. 

• Развивать у детей чувство ритма и умение согласовывать 

свои движения с музыкой. 

• Воспитывать у детей морально-волевые качества: 

выдержку, внимание, сосредоточенность, настойчивость 

в достижении положительных результатов. 



Формы организации 

Построение в 

колонну 

Расположение 

детей в 

шахматном 

порядке во 

время занятия 

на степах. 

Построение в 

две колонны 

для эстафеты. 

 



Базовые шаги 

1.Степ-тач (step touch) - начинают обычно с приставных шагов на полу, слева направо и наоборот. 

2.Basic step (бэйсик степ) (шаг выполняется на 4 счета) - нашагивание на степ - это самый простой 

базовый шаг, по сути мы просто поднимаемся на платформу и сходим с нее. Шаг одной ногой прямо на 

степ-платформу, шаг другой ногой прямо на степ-платформу, шаг первой ногой со степ-платформы, шаг 

второй ногой со степ-платформы. 

3.Степ-ап (step-up) - нужно наступить сперва правой ногой на угол степ-платформы, а левой лишь 

коснуться носком. Затем левой ступить полностью, а правый носок поставить позади левой. После 

возвращаться на пол и чередовать ноги. При этом шаге нужно держать равновесие, так как одна упор 

идет на одну ногу. Нельзя перекашиваться на одну из сторон. 

4.Шаг-колено - Правую ногу нужно поставить на степ, левую же согнуть в колене и приподнять к 

животу. Движения должны быть как можно более естественными и не стоит перекидываться на одну 

сторону и выворачивать колено. Нога направлена прямо, корпус при подъеме колено стремиться чуть 

вперед. 

5.Шаг-кик (Step kick) - шаг на платформу правой ногой, левую резко выбросить вперед, имитируя удар 

(ногу высоко не поднимаем) 

6.Шаг-бэк (step-back) - шаг одной ногой на степ платформу, вторую ногу за счет напряжения ягодичных 

мышц поднимите назад (захлест голени). Это упражнение отлично укрепляет ягодицы в движении. 

7.Ви-степ (V-step) - шаг, который напоминает собой букву V, для этого нужно шагнуть поочередно на 

степ двумя ногами на противоположные уголки степа. Поочередный шаг ногами на противоположные 

углы платформы, ноги движутся как бы по верхним углам английской буквы V. 





Упражнения на степах 

Силовые 

упражнения 
на степах 

Упражнения 

на 

координацию 

и равновесие 

Упражнения 

на развитие 

ловкости 

Без 

использования 

предметов 

С 

использованием 

предметов 

Гимнастические 

упражнения 

Статичные 

позы 

В ходе 

игровых 

упражнений 

С 

предметами 



Силовые упражнения на степах 



Упражнения на координацию и 

равновесие 



Упражнения на развитие ловкости 



                Игровые задания на степах 
  

«Птички на ветке» - сидение на корточках на степе. 

«Флюгер на крыше» - кружение в обе стороны на степе. Одна рука отведена в сторону. 

«Самолет» - стоя на степе, ноги вместе руки в стороны на высоту плеч, руки – крылья самолета, 

который при полете делает наклон то вправо, то влево. 

«Пингвины» - спрыгивание, запрыгивание на степ. 

«Перебрось мяч» - парное упражнение. Перебрасывание мяча, стоя на степах. 

«Аист на крыше» - стойка на одной ноге с открытыми глазами. 

«Стойкий оловянный солдатик» - стойка на степе на одной ноге, вторая согнута в колене, отведена 

назад. 

«Стоп - кадр» - имитация фотографических изображений (варианты). 

«Египетский шаг» - стоя на степе (по длине степа) –  

носок одной ноги касается пятки другой. 

«Великан» - стоя на носочках на степе, потянуть руки вверх. 

«Кран» - стоя на степе ноги на ширине плеч, руки к плечам,  

выдвинуты вперед. Поднять правую ногу, согнутую в колене,  

прикоснуться коленом к левому локтю, вернуться в и.п.  

то же – левой ногой. 

«Стрекоза» - стоя на степе на носках, руки на поясе, локти назад. 



Будьте здоровы!!! 


