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Степ - аэробика

Степ аэробика - один из 
самых простых и 
эффективных стилей в 
аэробике.
Степ-аэробика – это 
ритмичные подъемы и 
спуски со специальной 
платформы (степ-
платформы) под 
танцевальную музыку.
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"Step" в переводе с 
английского языка буквально 

означает «шаг».
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Степ-аэробику разработала около 10 лет 
назад американка Джин Миллер, 

известный фитнес-инструктор. Она на 
собственном опыте убедилась, что 

простейшие тренировки на ступеньках 
дали просто замечательные результаты. 

Воодушевившись полученными 
результатами, Джина Миллер решила 

превратить реабилитационную программу 
в новый вид фитнеса, который увлёк 

миллионы людей, поддерживающих своё 
тело в тонусе. Так зародилась степ-

аэробика и получившая широкое 
распространение среди приверженцев 

здорового и активного образа жизни.
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Цель моей работы по теме самообразования: сохранение и укрепление здоровья 
учащихся, которое понимается как сохранение комфортного состояния человека в 
течение жизни. Создание нового раздела в собственной авторской программе 
комплексного обучения упражнениям оздоровительной аэробики с использованием 
степ-платформ. Внедрение нетрадиционных видов фитнес-аэробики с 
использованием современного нестандартного оборудования. 
Образовательные задачи: ознакомление с техникой выполнения комплекса 
упражнений степ-аэробики (познавательные универсальные учебные действия), 
выполнение перемещений и перестроений, двигательной культуры. Развитие 
познавательных умений (формирование умений воспринимать и осмысливать 
задания в готовом виде: выделять главное, слушать, определять, наблюдать и 
познавать новое,  умение создавать двигательные образы. Применение 
интерактивных методов обучения. 
Оздоровительные задачи: эффективное развитие различных двигательных 
способностей (силовых, скоростно-силовых, координационных и др.включающих в 
себя здоровье сберегающие технологии), создание разносторонней базы движений и 
жестов, развитие двигательного воображения и творческой фантазии.
Воспитательные задачи: создание благоприятных условий для развития умственных 
способностей детей через сюжетно - ролевую направленность занятий,  
формирование выразительности движений, развитие музыкального слуха и чувства 
ритма, раскрытие творческого потенциала ребенка. 
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Номинация: «Степ-аэробика»
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Спасибо 
за 

внимание!


	Страница 1
	Страница 2
	Страница 3
	Страница 4
	Страница 5
	Страница 6
	Страница 7
	Страница 8
	Страница 9
	Страница 10
	Страница 11
	Страница 12
	Страница 13
	Страница 14

