
СТЕП-

АЭРОБИКА 

 
— это разновидность аэробики, в 

которой упражнения выполняются 

при помощи возвышения – степ-

платформы. 

 

БАЗОВЫЕ ШАГИ 

Basic step (бэйсик степ) - зашагивание 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. 

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. 

Mamba - танцевальное движение - пока 

левая нога находится на полу, правая 

зашагивает на степ, делая упор и ставя 

точку и сразу же делая шаг с точкой назад. 

Овер зе топ (over the top) - шаг через 

платформу. Исходное положение - в 

продольной стойке, боком к платформе. 

Шаг левой в сторону - встать на 

платформу, приставить правую. Шаг 

левой ногой сойти с платформы (по 

другую сторону), приставить правую на 

полупальцы к левой ноге. 

Шаг-колено (Knee up) - 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. 

Шаг-кик (Step kick) - шаг на платформу 

правой ногой, левую резко выбросить 

вперед, имитируя удар (ногу высоко не 

поднимаем) 

 

Успешных 

тренировок! 


