План-конспект занятия
Педагога дополнительного образования
Ивановой Юлии Николаевны

Объединение - «Фитнес-аэробика»
Программа – «Фитнес-аэробика»
Группа – 01-97
Дата проведения: 13.12.2023
[bookmark: _GoBack]Время проведения: 18.30
Тема занятия: «Степ-аэробика. Основные исходящие позиции: фронтальная, крайняя, сверху, боковая, верхом»
Разминка:
Упражнения для разминки, которые эффективно разогреют тело даже дома — это:
— марш на месте;
— наклоны к носкам;
— круговые движения плечами и руками;
— выпады;
— приседания;
— скручивания туловища.

[image: Разминка дома.]
Переходим к работе на степ-платформе.
Как использовать степ-платформу:
Ноги на ширине плеч, спина прямая. Шагните на степ опорной ногой, переносите на нее нагрузку тела и начинайте подниматься на платформу. Поставив на возвышенность вторую ногу, согните ее в колене и максимально подтяните вверх. Разогните колено и вернитесь в исходное положение.
Ниже приведен список подходов к степ-платформе и основных элементов на степе:
[bookmark: 101178]Фронтальный подход к степ-платформе (Ф)
[bookmark: 101179]Подход сверху (В)
[bookmark: 101180]Подход сбоку (Б)
[bookmark: 101181]Подход с конца (К)
[bookmark: 101182]Подход по сторонам (С)
[bookmark: 101183]Подход с угла (У)
[image: Проект «Развитие степ-аэробики как одно из оптимальных условий ...]

[image: Классификация упражнений степ-аэробики - МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ. АЭРОБИКА]
[image: Классификация упражнений степ-аэробики - МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ. АЭРОБИКА]
Основные элементы:

	[bookmark: 101184]Основные элементы

	[bookmark: 101185]Терминология
	[bookmark: 101186]Ведущая нога (П-правая нога;
Л-левая нога)
	[bookmark: 101187]Подход
	[bookmark: 101188]Описание

	[bookmark: 101189]БЭЙСИК СТЕП
	[bookmark: 101190]любая
	[bookmark: 101191]Ф, В, К, У
	[bookmark: 101192]вверх, вверх, вниз,
вниз или вниз, вниз,
вверх, вверх.

	[bookmark: 101193]ВИ-СТЕП
	[bookmark: 101194]ПН или ЛН
	[bookmark: 101195]ФВ
	[bookmark: 101196]Широкий бейсик степ.

	[bookmark: 101197]ЛИФТ СТЕП
	[bookmark: 101198]ПН или ЛН
	[bookmark: 101199]все
	[bookmark: 101200]вверх, подъем, вниз, вниз или вниз, вниз, вверх, подъем.

	[bookmark: 101201]ТЭП-АП, ТЭП-ДАУН
	[bookmark: 101202]любая
	[bookmark: 101203]Ф, В, Б, К, У
	[bookmark: 101204]вверх, касание, вниз, касание или вниз, касание, вверх, касание.

	[bookmark: 101205]ТЭП-АП
	[bookmark: 101206]попеременно
	[bookmark: 101207]Ф, В, К, У
	[bookmark: 101208]вверх, касание, вниз, вниз.

	[bookmark: 101209]ТЭП-ДАУН
	[bookmark: 101210]попеременно
	[bookmark: 101211]Ф, В, К, У
	[bookmark: 101212]верх, вверх, вниз, касание.

	[bookmark: 101213]ТЕН СТЕП
	[bookmark: 101214]попеременно
	[bookmark: 101215]Б, В
	[bookmark: 101216]вверх, вверх, вниз, касание лицом к степу - подход зависит от последующего шага на степ.

	[bookmark: 101217]СТРАДЛ ДАУН
	[bookmark: 101218]ПН или ЛН
	[bookmark: 101219]В
	[bookmark: 101220]вниз, вниз, вверх, вверх или вниз, вниз, вверх, касание.

	[bookmark: 101221]СТРАДЛ АП
	[bookmark: 101222]ПН или ЛН
	[bookmark: 101223]С
	[bookmark: 101224]вверх, вверх, вниз, вниз или вверх, вверх, вниз, касание.

	[bookmark: 101225]ОВЕР-СТЕП
	[bookmark: 101226]попеременно
	[bookmark: 101227]Б, В
	[bookmark: 101228]вверх, вверх, вниз, касание.

	[bookmark: 101229]ТИ-СТЕП
	[bookmark: 101230]ПН или ЛН
	[bookmark: 101231]К, В, С
	[bookmark: 101232]вверх, вверх, страдлдаун, вверх, вверх, вниз закончить (смешанный подход).

	[bookmark: 101233]Э-КРОСС
	[bookmark: 101234]попеременно
	[bookmark: 101235]В, К
	[bookmark: 101236]Вверх, вверх, вниз, касание.

	[bookmark: 101237]КОНЭ ТУ КОНЭ
	[bookmark: 101238]попеременно
	[bookmark: 101239]У
	[bookmark: 101240]вверх, вверх, вниз, касание (перемещение по диагонали и касание вниз в сторону).

	[bookmark: 101241]ЛАНЧ (ВЫПАД)
	[bookmark: 101242]попеременно
	[bookmark: 101243]В
	[bookmark: 101244]При попеременном выполнении пятка на пол не ставится

	[bookmark: 101245]У-ТЕН
	[bookmark: 101246]любая
	[bookmark: 101247]все
	[bookmark: 101248]Маленький тен-степ на месте или маленький тен-степ из стороны в сторону.

	[bookmark: 101249]А-СТЕП
	[bookmark: 101250]любая
	[bookmark: 101251]Ф, Б
	[bookmark: 101252]перевернутый Ви-степ или большой овер ве топ.

	[bookmark: 101253]ЭЛЬ-СТЕП
	[bookmark: 101254]любая
	[bookmark: 101255]Ф, К, Б
	[bookmark: 101256]вверх, касание, вниз, касание или вверх, вверх, вниз, касание (смешанный подход).

	[bookmark: 101257]РЕПИТ (ПОВТОР)
	[bookmark: 101258]любая
	[bookmark: 101259]все
	[bookmark: 101260]Вариант лифт степ.



На степ-платформе можно выполнять не только аэробные упражнения, но и силовые нагрузки:
Степ – идеальная опора для сплит-приседаний, особенно если вы используете модель с регулировкой высоты. Болгарский выпад: при выполнении старайтесь не уводить колено опорной ноги за носок, не заваливайте корпус в стороны и следите, чтобы пятка второй ноги была прочно зафиксирована на платформе. Болгарские выпады великолепно прокачивают бицепс бедра, ягодицы, квадрицепсы, а также способствуют улучшению координации.
На фото: болгарский выпад.
Задание: выполнить болгарские выпады, по 10 раз на каждую ногу, три подхода.
[image: 6-5.jpg]
Домашнее задание:
- повторить изученный материал
Обратная связь: Фото и видео самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistuz@mail.ru для педагога Ивановой Ю.Н.
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