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Тема. Удосконалення та складання комбінацій танцювальної аеробіки з музичним супроводом
Тривалість викладення теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Загальна мета. Навчити складати комбінації з танцювальної аеробіки.

Конкретні цілі (знати, вміти).

1. Методику підбору музичного супроводження у танцювальній аеробіці;

2. Специфічні методи розучування й освоєння комбінацій в аеробіці.

3. Створювати комбінації з танцювальної аеробіки на 32 рахунки.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання, необхідне для досягнення конкретної мети: спортивний комплекс, музична апаратура, музичні диски, гімнастичні мати, методичні вказівки.
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	Ознайомлення з методикою підбору музичного супроводу та методикою складання комбінацій танцювальної аеробіки
	15
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	Оволодіння та виконання комбінаціями танцювальної аеробіки щодо розвитку координації рухів та музикальності 
	 35
	Гімнастичний інвентар: 

музична апаратура, музичні диски, гімнастичні мати
	Спортивний комплекс

	4.
	Виконання тестів на специфічну витривалість.
	10
	Гімнастичний інвентар: 

гімнастичні мати, скакалка,  секундомір
	Спортивний комплекс

	5.
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
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	Спортивний комплекс


Зміст

Загальна характеристика танцювальної аеробіки в умовах академічних занять.
Одним з найбільш популярних видів оздоровчого фізичного тренування у вищих навчальних закладах останнім часом стає аеробіка, яка має підрозділи за різними напрямами: аеробіка Hі/Lo, фанк, степ, сальса, слайд тощо. Аеробіка, як оздоровча система, базується на фізичних вправах невисокої інтенсивності, яка діє на функції серцево-судинної і дихальної системи. 

Музичне супроводження танцювальної аеробіки.
Одним з суттєвіших чинників підготовки заняття є підбір музики. Не треба застосовувати музичне супроводження лише як тло або зовнішнього оформлення вправ. Музика має бути емоційним стимулом до рухів і бути активним компонентом будь-якої вправи. Основа аеробіки – сполучення музики і рухів, оскільки музичний ритм вже сам по собі є незамінним засобом розвитку ритму рухів. 

Приблизно через кожні два місяця пропонується оновлювати комплекс вправ, а з ним і музичне супроводження, інакше привикання призведе до зниження працездатності і заняття втратить свою привабливість.

Для музичного супроводження заняття танцювальною аеробікою частіше вибирають музичні витвори «квадратної» побудови, тобто такі, в яких музична фраза має 4 частини (такту), рівної за тривалістю. На слух межа фрази сприймається як короткочасна перерва  звучання, як контрастний стрибок музикальної думки, зміна теми тощо. Один куплет, приспів, вступ зазвичай є музичною фразою. Кожний такт музичної фрази складається з 8 часток (рахунків) або з 4 часток, якщо рахувати по чвертях (через рахунок). Таким чином, музична фонограма для занять має 4 такту по 8 рахунків кожний, тобто триває 32 рахунка або 16 рахунків.

Відповідно і найпростіші аеробні комбінації елементів (кроків, стрибків) складаються також з 4 частин (вісімок), кожна з яких присвячена виконанню одного елементу один або два рази, залежно від того, на скільки розраховано елемент. Тобто комбінація складається на 32 рахунка і розрахована на 4 елемента по 8 рахунків кожна. Перший рух у «вісімці» має починатися з ноги, що веде, під ударну ноту (рахунок).  

Специфічні методи розучування й освоєння комбінацій в аеробіці.

Умовно можна виділити кілька методів розучування комбінацій:

- метод лінійної прогресії;

- метод «від голови до хвоста»;

- метод зиґзаґа;

- метод додавання;

- блок-метод.

При лінійному методі спочатку багаторазово повторюють той або інший елемент ногами, наприклад приставний крок, потім, продовжуючи виконувати його, додають рух руками. Потім можна ускладнювати елемент за рахунок зміни напрямку, темпу й т.п. Далі переходять до іншого елемента. Таким чином, вибудовується якийсь ланцюжок з елементів. Дана побудова цілком доступна початківцям і при певній тривалості заняття дає гарне аеробне навантаження, що сприяє кращій роботі серцево-судинної й дихальної систем. Одночасно створюються координаційні заготовки для подальшого ускладнення рухових завдань.

Метод «від голови до хвоста». Спочатку виконується й багаторазово повторюється вправа А, потім – Б; потім знову вертаються до вправи А и з'єднують його із вправою Б. Кожна вправу повторюють багаторазово. Потім розучується новий рух – В, після чого з’єднують та тренують Б – В (вправа А не повторюється), далі розучують елемент Г. Таким чином, отримуємо:

А Б В Г Д

А+Б
Б+В
В+Г

Метод зиґзаґа полягає у використанні комбінацій з різних елементів, тому він застосовується на тому етапі, коли студенти вже освоїли окремі елементи й з'єднання. Використання даного методу вимагає високої концентрації уваги й гарної координації рухів. Нижче схематично представлена дана методика організації окремих елементів:

А
 Б

А+Б

В

А+В+Б+В+А…

Наступна методика, яку використовує тренер, – методика додавання.

На відміну від попередньої методики, у комбінації повторюються не окремі вправи, а їх з'єднання:

А 
Б
А+Б
В
А+Б+В
Г
А+Б+В+Г

І, нарешті, так званий блок-метод, який є найбільш складною формою організації різних елементів хореографії й аеробіки:

А 
Б

А+Б

В

Г
В+Г

АБ+ВГ

Таким чином, комбінація буде складатися з 4 елементів – на 32 рахунки або більш. Можна продовжити комбінацію, додавши елементи Д, Е и т.і. Проведення занять по методу додавання й блок-методу – найбільш складне серед описаних вище. Починати заняття треба з використанням найбільш простих методів, починаючи з лінійного. Між окремими комбінаціями виключаються паузи – вони заповнюються найпростішими елементами, наприклад невеликими пружними присіданнями, кроками, підскіками. Такий принцип проведення, називаний холдинг паттерн (Holding Pattern), дозволяє зберігати високий темп занять і в той же час знімати зайве координаційне й фізичне навантаження.

Зупинимося докладніше на різних варіантах внутрішньої побудови комбінацій, яка буде визначатися не тільки чергуванням елементів або з'єднань, але й чіткою структурою, обумовленої кількістю їх повторень.

Зупинимося докладніше на різних варіантах розучування й розкладки композицій. 

Класичний варіант блок-методу показаний нижче:

А – повторити 8 раз;

Б – повторити 8 раз;

А – повторити 4 рази;

Б – повторити 4 рази;

А – повторити 4 рази;

Б – повторити 4 рази;

А – повторити 2 рази;

Б – повторити 2 рази;

А – повторити 2 рази;

Б – повторити 2 рази;

А – повторити 2 рази;

Б – повторити 2 рази;

А – повторити 2 рази;

Б – повторити 2 рази.

Самоконтроль. Тренувальні заняття студентів-медиків з аеробіки мають супроводжуватися систематичним самоконтролем за станом власного здоров’я. Самоконтроль – це, у першу чергу, спостереження за самопочуттям. Студенти мають слідкувати за реакцією організму на фізичні навантаження, утримувати їх у найбільш раціональних для себе межах. Під час самоконтролю необхідно враховувати суб’єктивні і об’єктивні дані: особисті відчуття, показники маси тіла, стан серцево-судинної і дихальної систем. У щоденнику самоконтролю щоденно необхідно фіксувати зміст самостійних занять і реакцію організму на них.

Накопичення таких даних дозволяє через деякий час обґрунтовано скорегувати методику проведення самостійних занять. Якщо погіршується самопочуття необхідно на деякий час зменшити навантаження. У разі захворювання або травм припинити тренування взагалі. При цьому необхідно слідкувати лише за правильним харчуванням, а після одужання поступово входити у свій звичайний режим.

У ході самоконтролю найбільш часто застосовують дані оцінки стану серцево-судинної і дихальної систем, ЧСС, АТ і часу затримання дихання. Найпростішим і доступним для оцінки реакції на дозоване фізичне навантаження вважаються наступні проби: проба з присіданнями, проба з підстрибуваннями та проба з затриманням дихання.
Теоретичні питання до заняття:
1. Як підбирати музичний супровід до занять з танцювальної аеробіки.
2. Перелічити специфічні методи розучування й освоєння комбінацій в аеробіці.
Практична частина заняття:
1. Складання та удосконалення комбінацій з танцювальної аеробіки; 

2. Вміння правильно підбирати музичне супроводження до танцювальних комбінацій.

Питання для самоконтролю знань:
1. На що треба звернути увагу під час самооцінки стану власного здоров’я на практичних заняттях з танцювальної аеробіки з музичним супроводженням.
2. Які суб’єктивні і об’єктивні дані необхідно враховувати під час самоконтролю на практичних заняттях.
3. Які основні задачі самоконтролю.
Тема. Удосконалення та складання індивідуальної програми комплексів з танцювальної аеробіки та степ аеробіки
Тривалість викладення теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Загальна мета. Навчити складати комбінації з танцювальної та степ аеробіки.

Конкретні цілі (знати, вміти).

 - Навчитися складати індивідуальні комплекси з танцювальної аеробіки та степ-аеробіки.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання, необхідне для досягнення конкретної мети: спортивний комплекс, музична апаратура, музичні диски, гімнастичні мати, методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття

	№
	Етапи
	Час (хв.)
	Спортивне 

обладнання
	Місце

проведення

	1.
	Шикування, роз’яснення завдання заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ.


	20
	
	Спортивний комплекс

	2.
	Ознайомлення з методикою підбору музичного супроводу та методикою складання комбінацій танцювальної аеробіки
	15


	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3.
	Оволодіння та виконання комбінаціями танцювальної аеробіки щодо розвитку координації рухів та музикальності 
	 35
	Гімнастичний інвентар: 

музична апаратура, музичні диски, гімнастичні мати
	Спортивний комплекс

	4.
	Виконання тестів на гнучкість.
	10
	
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття


	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст

Для складання індивідуальної програми комплексів з танцювальної та степ аеробіки необхідно знати на якому початковому рівні знаходиться фізична працездатність студента. Для цього потрібні дані: медичного огляду, різних функціональних проб і дані первинних контрольних нормативів, які виконуються на першому році навчання на початку семестру. За індивідуальними даними можливо розробити для кожного окремого студента індивідуальну програму розвитку тих чи інших фізичних якостей.

Студентами при нормуванні фізичного навантаження необхідно враховувати такі його компоненти: 

1) кількість фізичних вправ у комплексі;

2) тривалість виконання вправ;

3) тривалість інтервалів відпочинку між вправами та серіями;

4) види та характери відпочинку;

5) кількість повторень кожної вправи чи серії;

6) інтенсивність виконання вправ;

7) характер м’язового навантаження.

На заняттях з аеробіки, степ-аеробіки суб’єктивним критерієм оцінки інтенсивності занять є самопочуття. Фізичні навантаження не повинні викликати стан внутрішнього напруження. Оптимальною слід визначити таку інтенсивність занять, при якій студенти відчувають позитивні емоції та не контролюють рухи окремих ланок тіла, ритм дихання, не прибігають к вольовим зусиллям. Оптимальна інтенсивність навантаження – категорія індивідуальна, вона обумовлена рівнем підготовленості, досвідом та   стажем занять аеробікою, самопочуттям, станом здоров’я, та іншими факторами. Таким чином фізичне навантаження повинно бути вибрано оптимально для кожного студента. Якщо навантаження дуже мале, воно не дає ніякого ефекту. Надмірне стомлення може привести до травм. 

Комплекси вправ танцювальної аеробіки.
1. Танцювальні вправи низької інтенсивності можуть застосовуватися у підготовчій частині для розігріву м’язів та розминки, а також між танцювальними серіями високої інтенсивності.

Вправи цього фрагмента побудовані відповідно до принципів поступового ускладнення вправ, що надає можливість педагогічно грамотного навчання елементам аеробіки. Поступове додавання до найпростішого варіанту вправи все нових і нових деталей забезпечує органічний перехід від елементарних рухів до більш складних без особливих зусиль з боку того, хто займається. 

Вправа 1

Варіант А. В.п. – стоячи, руки на поясі.

1– стоячи на напівзігнутої правій, вивести ліву уперед на носок; 2 – не змінюючи положення опорної ноги, вивести ліву назад на носок; 3-7 -чередувати рухи рахунків 1-2; 8 – поворот у другий бік з хлопом у долоні; 9-16 – те саме, з другою ногою.

Варіант Б. До рухів ногами додаються рухи руками: 1 – права рука вперед, ліва зігнута ліктем назад (кісті у кулаках); 2 – змінити положення рук. 

Варіант В. 1-4 – два рази повторити рахунки 1-2 попереднього варіанту; 5 – руки на пояс, підняти зігнуту ліву ногу коліном уперед; 6 – випрямити ногу назад на носок; 7 – повторити рахунок 5; 8 – поворот у другий бік з хлопом у долоні.

Варіант Г. 1-4 два рази повторити рахунки 1-2 попереднього варіанту; 5 – піднімаючи зігнуту ліву ногу коліном уперед, зігнути випрямлену уверх праву руку ліктем униз у напрямі до коліна; 6 – випрямити ліву ногу назад на носок, праву руку вверх; 7 – повторити рахунок 5; 8 – повторити у другий бік з хлопом у долоні; 9-16 – те саме. з другої ноги.

Вправа 2

Варіант А. В.п. – стоячи, руки на поясі. 1 – крок лівою вбік; 2 – приставити праву ногу до лівої, пів присід; 3 – повторити рахунок 1; 4 – повторити рахунок 2,  але праву ногу приставити до лівої на носок; 5-те саме, в інший бік; 9—16 те саме, з іншої ноги.

Варіант Б. Рухи виконуються ногами попереднього варіанту у поєднанні з круговими рухами рук: 1 – руки вправо і вверх; 2 – продовжуючи круг, руки влі-

вліво і униз; 3–4 – повторити рахунки 1-2; 5-8 – те саме, в другий бік.

Вправа 3

Варіант А. В.п. – стоячи, руки на поясі. 1 – з поворотом направо, відставляючи ліву ногу назад на носок, випад на праву; 2 – в.п.; 3 – повторити рахунок 1 у другий бік; 4 – в.п.; 5—8 – повторити рахунок 1-4; 

Варіант Б. До рухів ніг додаються  рухи руками: 1 – з поворотом направо випрямити ліву руку уперед вбік та увести її вліво; 2 – в.п, руки на пояс. Те саме, у другий бік. Те саме, з просуванням вперед і назад на кожні 4 кроки.

Вправа 4

Варіант А.  В.п. – о.с. 1-3 – три приставних кроки уперед з правої ноги; 4 – приставити ліву на носок до правої, хлопнути у долоні; 5-7 – три приставних кроки назад з лівої ноги; 8 – приставити праву ногу до лівої на носок, хлопнути у долоні; 9-16 – те саме, з другої ноги.
Варіант Б. Зберігаються рухи попереднього варіанта, окрім рахунків 4 і 8: 4 – підняти зігнуту ліву ногу уперед, хлопнути у долоні; 8 – те саме, правою; 9-16 те саме, з другої ноги.

Варіант В. Виконуються ті ж самі рухи ногами з поєднанням з новим варіантом рухів рук: 1-3 – підняті вверх руки опустити вперед вниз; 4 – руки вверх; 5-8 – повторити рахунок 1-4.  

Варіант Г. Виконуються рухи ногами попереднього варіанта у поєднанні з новим варіантом рухів рук: 1-3 – кругові рухи зі стиснутими у кулак кістьми одне відносно другого перед собою; 4 – руки в сторони вверх; 5-7 – повторити рахунки 1-3; 8 – руки в сторони вниз. 

Варіант Д. 1-3 – виконати рухи попереднього варіанта; 4 – піднімаючи ліву ногу вперед, випрямити її махом, руки в сторони вверх; 5-7 – виконати рухи попереднього варіанта; 8 – права нога назад на носок, руки в сторони вниз.

2. Танцювальні вправи середньої інтенсивності представляють собою комбінації танцювальних кроків та підстрибків і можуть використовуватися в основної частині заняття. Разом з попередніми підходами тут застосовано ще один варіант, що веде до різноманіття рухів – виконання їх як обличчям так і з поворотом вліво і вправо.

Вправа 1 

Варіант А. 1 – у півприсяді на лівій праву ногу в бік на носок, руки на поясі; 2 – приставити праву до лівої; 3-4 – те саме, з другої ноги.

Варіант Б. До рухів попереднього варіанта додаються рухи руками: 1- праву руку вправо, ліву зігнуту ліктем вліво, кісті в кулак; 2 – руки вперед перехресно; 3-4 – те саме, в другу сторону.

Вправа 2

Варіант А. 1-3 – три приставних кроки вправо з правої ноги; 4 – півприсід на правій, ліву вбік на носок, хлопнути у долоні; 5-8 – те саме, в іншу сторону.

Варіант Б. До рухів попереднього варіанта додаються рухи руками: 1-3 – перехресні рухи витягнутими вперед руками; 4 – руки в сторони.

Вправа 3

Варіант А. 1 – стрибком випад на праву, руки вверх; 2 – стрибком змінити положення ніг, руки до плечей. 
3. Танцювальні вправи високої інтенсивності застосовуються в основній частині заняття і дозволяють досягти достатньо високих значень ЧСС. Відмінністю пропонованої серії танцювальних вправ є застосування методу блоків. Його сутністю є послідовне збільшення танцювальних комбінацій на одну вправу. Наприклад, спочатку виконується перша вправа, потім – друга, після чого вони виконуються блоком. Потім додається третя вправа і організується новий блок. І так далі.

Вправа 1 

1 – стрибок, ноги разом, руки зігнуті в сторони, лікті притиснуті до тулуба; 2 – стрибком праву ногу в бік на п’ятку, лікті підняти; 3 –4 – те саме, з другої ноги.

Вправа 2
1 – підстрибок на правій нозі ліву підняти коліном вверх, руки в бік; 2 – стрибок на двох; 3 – як рахунок 1, руки вверх; 4 – стрибок на двох, хлопни ту у долоні перед собою.

Вправа 3

Варіант А. 1 – стрибок на лівій, права вперед, руки на пояс; 2 – стрибком на праву, ліву зігнути назад; 3-4 – те саме, з другої ноги. 

Варіант Б. До рухів ногами попереднього варіанту додаються бокові круги руками на кожні два рахунка.

6.4 Стретчінг (комплекс вправ) застосовується на розтягнення м’язів у заключній частині заняття.

Вправа 1 

В.п., о.с. 1 – З  півприсідом  на  правій  підняти зігнуту ліву вперед; 2 – не опускаючи ліву ногу відвести ї назад, п’ятка дотикається підлоги; 3 – з поворотом наліво перейти у положення випаду на лівій нозі; 4 – в.п. Те саме, у другу сторону 16 разів. 

Вправа 2

В.п. – стоячи, ноги нарізно. 1 – півприсід, руки на стегна; 2 – не змінюючи положення півприсіду, відвести ліве коліно в середину; 3 – вернутися в положення рахунку 1; 4 – в.п. Те саме, відводячи в середину друге коліно. 12 разів.

Вправа 3

В.п. – стоячи на лівому коліні, права зігнута вбік, руки за голову; 1-4 – нахил вправо, ліктем торкнутися коліна; 5-8 – сісти на п’ятку, нахил уперед до правої ноги, руки витягнуті уперед. То саме, в другу сторону. 4 рази.

Вправа 4 

В.п  – випад на правій, долоні на підлозі. На рахунок 1-4 -- випрямляючи праву ногу і не відриваючи рук від підлоги, перейти в положення нахилу до правої ноги; 5-8 – в.п. Те саме, в другу сторону. 8 разів.

Вправа 5

В.п. – стоячи на колінах руки вверх. 1-4 – вивести праву ногу уперед на носок, опускаючись на ліву п’ятку, нахил уперед; 5-8 – повертаючись у в.п. 

прогнутися назад. Те саме, з другої ноги. 8 разів.
Основні рекомендації із проведення занять зі степ-аеробіки:
1. При підйомі на платформу використовується природній невеликий нахил тулуба вперед.

2. При переносі платформи слід тримати її ближче до тіла.

3. При виконанні рухів не допускаються перерозгинання колін у суглобах.

4. Виключається прогин у поперековому відділі хребта. При правильній поставі тулуб утримується прямо, плечі опущені, м'яза живота й сідничний м'язи напружені. 

5. Кроки виконуються в основній стійці – стопи паралельні або перебувають у вільній позиції, розведені й для більшої стійкості не торкаються одна одної. У широкій стійці стопи розташовуються паралельно або у вільній позиції.

Початківцям рекомендується перший час частіше дивитися собі під ноги й на платформу. У міру освоєння рухів і звикання до роботи увага концентрується на техніку виконання рухів і послідовності їх у комбінаціях з меншим зоровим контролем.

Ставити ногу на центральну частину платформи потрібно так, щоб стопа повністю була на платформі. Спускаючись із платформи, ставити ногу треба з носка на п'яту на відстані однієї стопи від степ-платформи.

Не допускається сходити із платформи кроком або стрибком спиною до неї або зстрибувати з неї.

Руки включаються в роботу лише після того, як освоєна техніка роботи ногами.

При виконанні випадів і поворотів п’ятка не опускається на підлогу.

Час виконання повторів базових кроків з однієї ноги не повинне перевищувати 1хв., щоб не викликати перенапруга опорно-рухового апарата.

Максимальна кількість повторень одного елемента з підйомом ноги (наприклад, згинання ноги вперед) виконується не більш 5 раз.

Підходи до платформи можна виконувати в різних напрямках, що значно різноманітить хореографію даного виду аеробіки.

Залежно від рівня фізичної підготовленості, що займаються рекомендується використовувати різну висоту платформи.

Темп музичного супроводу повинен бути не більш 120-130 уд/хв. 

У додатку 1 наведено приблизні вправи, які використовуються для складання комплексів зі степ-аеробіки з використанням базових кроків аеробіки. 

Теоретичні питання до заняття
1. Як складати індивідуальні програми.
2. Дозування фізичного навантаження.

Практична частина заняття

1. Удосконалення та складання індивідуальних програм з танцювальної та степ-аеробіки 
Питання для самоконтролю знань 

1. Які компоненти дозування фізичного навантаження Ви знаєте.

2. Основні рекомендації до проведення занять зі степ-аеробіки.

ДОДАТОК 1

Базові кроки та вправи на степ-платформі

Розминка

Розминкою може бути простий крок. Необхідно тримати поставу - спина повинна бути прямій, плечі розправлені, голова піднята. При збереженні постави гарантується правильне виконання вправ. Руки опустити, небагато зігнувши в ліктях. Ступні повинні стояти друг від друга на 7-10 сантиметрів. Крокуємо на місці, при цьому ноги повинні бути ледве зігнуті в колінах, забезпечуючи кроку пружинистість. Руки повинні рухатися в такт кроку. При кроці правою ногою, ліва рука йде їй назустріч, і навпаки. Ходьба триває 5-7 хвилин. Вправа спрямована на зміцнення стегон і ікроножних м'язів. Для ускладнення його можна використовувати широку гумку. Вона надівається на стегна. Для збільшення інтенсивності навантаження, гумка спускається нижче, для виконання такого кроку потрібне більше зусилля.

Вправа 1. Степ-Тач

Приставний крок, який виконують на підлозі без степ-платформи. Легко згинаючи ноги в колінах, виконуються пружинисті кроки з боку у бік, приставляючи одну ногу до іншої. Збільште темп кроку у два рази. Потім знову знизьте темп і почніть виконувати приставні кроки, не відриваючи ніг від підлоги - сковзаючи по ньому. Руки повинні активно працювати - вони опущені уздовж тіла, а при кожному кроці випрямляємо їх перед собою. Вправа виконується протягом трьох-п'яти хвилин.

Вправа 2

Кроки "захлест" виконуються також без степу. Робиться два приставні кроки, а на третій п'яту підтягуйте до сідниці.

Вправа 3

Схоже на попереднє, тільки за двома приставними кроками випливає приведення коліна до грудної клітки. Чим чіткіше ритм, тим більше пружинистими можуть бути кроки. Ця вправа також готовить м'язи стегон до подальшого виконання високих навантажень.

З наступного вправи знадобитися степ платформа, для початку її висота повинна бути невеликою (не більше 20 сантиметрів). Для кожної вправи існує своє вихідне положення, для деяких вправ їх можна варіювати, що сприяє більшій різноманітності вправ і включенню в роботу нових груп м'язів. Стосовно степ-платформі можна стояти лицем до неї або боком, за платформою, або із правої або лівої сторони.

Вправа 4. Бейсик степ

Це основний крок на степ-платформі, імітація ходьби по сходах. Робимо крок на платформу правою ногою, приставляємо до неї ліву, потім спускаємося зі степу, спочатку правою, а потім лівою ногою. Через 3-5 хвилини ногу можна перемінити. Необхідно добитися максимальної природності, виконуючи основний крок, корпус не варто нахиляти назад, а коліна вигинати. Вправа бажана робити в максимально можливому темпі.

Варіація Бейсик-Степу, у якім задіяні руки. У вихіднім положенні руки на поясі. Крок лівою ногою на степ, ліва рука піднімається до лівого плеча, під час кроку правою ногою, до правого плеча піднімається права рука. Спускаючись із ослону, по черзі відпускаємо руки на талію, спочатку з лівою ногою спускаємо ліву руку, а із правої - праву. Положення рук можна різноманітити. Після того, як вправа буде виконуватися з легкістю, для посилення його можна брати в руки гантелі.

Вправа 5. Степ-Ап

За допомогою цієї вправи можна відпочивати, коли ви утомитеся, вона не є занадто інтенсивним, тому його можна вставляти в якості чергового зв'язування після чергової активної порції рухів. Зробіть крок правою ногою, приставте до неї на носок ліву ногу, і відразу ж поверніть її на підлогу, слідом за нею спустите праву ногу. Виконавши вправу протягом 3-5 хвилин. Під час рухів стежите, щоб п’ятка не звисала зі степу, а таз не перекошувався.

Вправа 6. Крок-Коліно

Робимо крок правою ногою на степ, ліву, згинаючи в коліні, необхідно підтягти до живота. Корпус можна подати ледве вперед, нога повинна бути спрямований прямо, коліно не варто вивертати назовні. Міняємо ногу.

Вправа 7. Крок-Бэк

Правою ногою робимо крок на степ, а ліву ногу відводимо назад, використовуючи напругу сідничного м'яза. Потім починаємо руху з іншої ноги. Завдяки цій вправі зміцнюються сідничні м'язи й задня поверхня стегон.

Вправа 8. Крок-Кик

Правою ногою робимо крок на степ, ліву викидаємо перед собою, начебто виконуємо удар. Після циклу вправ необхідно перемінити ногу.

Вправа 9. Крок-Кел

Крокуємо на степ правою ногою, а ліву згинаємо в колінному суглобі, пятку підтягуючи до сідниці. Руху повинні бути досить енергійними, без пауз, завмирань. Наступний цикл рухів робимо з іншої ноги.

Вправа 10. Бейсик-Овер

Робимо крок на платформу із правої ноги, приставляємо до неї ліву, після цього спускаємося зі степ-платформи з іншого боку, повертаємося знову лицем до платформи. Повторите вправу, повернувшись у вихідне положення. Спускатися зі степу можна за допомогою невеликого стрибка. Вправа робиться не менше чотирьох хвилин або виконується 8-10 повторень.

Ці переходи можна виконувати з різного вихідного положення - по діагоналі, з боку вузької сторони, з боку широкої, можна комбінувати їх. Під час переходу можна використовувати крок через степ або однієї ногою або двома, використовуйте різноманітні рухи руками.

Вправа 11. Ви-Степ

Робимо крок правою ногою у верхній правий кут, а лівої - у верхній лівий кут, після чого повертаємо спочатку праву ногу, потім ліву у вихідне положення. Руху ногами нагадують букву V. Через кілька хвилин виконання вправ, повторите його з іншої ноги.

Вправа 12. Мамбо

Наступаємо на степ-платформу правою ногою, приставляємо до неї ліву - робимо крапку, і відразу спускаємо її на підлогу, приставляємо до неї праву (робимо крапку), і знову крокуємо правою ногою на степ і т.д. Поміняємо ногу.

Вправа 13

Устаньте лицем до степу на відстані двох-трьох кроків, руки опущені, трохи зігнувши в ліктьових суглобах. Зробіть два кроки до степ-платформі, два кроки назад, знову крок уперед і постарайтеся заплигнути на степ двома ногами. Якщо степ перебуває далеко, можна перед стрибком зробити два кроки. Під час стрибка зробіть глибокий вдих і змах руками. Зі степу зробіть крок назад, при цьому не повертайтеся. Зробіть 12 повторень, темп залежить тільки від вас. Згодом вправа можна ускладнити збільшенням його темпу й підйомом платформи на більшу висоту, включення різноманітних рухів руками. За допомогою цієї вправи поліпшується стан м'язів стегон, ікр, а також черевного преса.

Вправа 14

Стаємо на степ-платформу, руки на талії. Зстрибуємо спочатку правою ногою на підлогу, потім вертаємося назад на степ, потім зстрибуємо лівою ногою по іншу сторону платформи. Вправа виконується в енергійному темпі, намагайтеся підстрибувати вище. Збільшить інтенсивність вправи підйом степу на більш високий рівень. При виконанні цієї вправи потрібно бути уважним, щоб не посковзнутися й не впасти із платформи.

Вправа 15

Устаньте лицем до степу на відстані одного-двох кроків, руки залиште на талії. Робимо крок назад, потім крок уперед, двома ногами заплигуємо на степ. Поверніться у вихідне положення. Повторите вправу не менше чотирьох раз.

Вправа 16

Вихідне положення лицем до степу, до його вузької сторони. Зробіть крок на степ правою ногою, потім лівої, зстрибніть зі степу, ноги по його обидві сторони (степ перебуває між ногами), потім знову заплигніть на степ двома ногами, після чого спуститеся із платформи, спочатку правою ногою, потім лівої. Повторите вправу. Для ускладнення вправи додавайте руху рукам, збільшуйте темп вправи.

Силовий комплекс і вправи на розтяжку

Вправа 1. Віджимання

Устаньте на коліна лицем до степу, обіпріться об нього руками, зробіть 12-15 віджимань, вправу повторите три рази.

Вправа 2. Віджимання, використовуючи тріцепси

Сядьте на степ, сідниці звісьте з нього, обіпріться о степ руками, долоні тримаєте паралельно. Не слід давати зусилля на ноги, працюємо тільки за допомогою м'язів рук. Почніть віджимання - 12-15 повторень по три підходи.

Вправа 3

Ця вправа розтягує м'яза стегон. Устаньте лицем до степа, ліва нога ставитися на степ зігнута в коліні, на неї переноситься вага тіла. Спробуйте випрямити ногу, праву при цьому згинайте й підтягуйте нагору, опускайте її вниз. Ліву ногу спустите зі степу. Поміняйте ногу. З кожної сторони повторите вправу 3-4 рази.

Вправа 4. Випади на степ

Устаньте лицем до степу-платформи. Праву ногу поставте на неї, робіть випади на неї, при цьому нога, яка залишається на підлозі, ставиться на носок, стежите, щоб коліно ноги, яка стоїть на степу не виходило за кінчики пальців. Робіть по 20 випадів кожною ногою.

Вправа 5. Випади зі степу

Устаньте на степ. Вправа робиться як попереднє, тільки випади здійснюються ногою на підлогу. Повторюємо по 20 раз із кожною ногою.

Вправа 6. Скручування з опором

Для початку необхідно відрегулювати степ. З одного вузького краю потрібно поставити його на третій рівень, а із протилежного на перший. Лягаєте на спину на платформу так, щоб голова була нижче сідниць. Ноги потрібно поставити на платформу, напружуючи м'яза черевного преса, робіть підйоми верхньої частини тулуба 20 раз повільно, потім 10 раз швидко. Повторите 3 рази. Потім зробіть у тому ж режимі бічні скручування, направляючи спочатку праве плече до лівого коліна, а потім лівої плече до правого коліна. Для кожної сторони потрібно зробити три підходи по 20 швидкі й 10 повільних підйомів. Поміняйте положення, тепер підтягуйте коліна до грудей 20 раз швидко й 10 раз повільно, три рази.

Вправа 7. Зміцнення м'язів спини

Степ-Платформа встановлена на третій рівень, лягаємо на неї животом, у вихідній позиції руки й ноги лежать на підлозі, піднімаємо їх від підлоги й тягнемо їх нагору 20 раз по два підходи.

Після виконання вправ, треба зробити вправи на гнучкість з використанням м’язів, які попрацювали.
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