Задание: Выполните задания и прикрепите ответы в электронном виде в формате doc или docx.
№1. Раскройте историю развития и современное состояние любого вида аэробики.
Степ-аэробика – это комплекс физических упражнений под ритмичную музыку, который выполняется с использованием специально предназначенной платформы с регулируемой высотой: от 15 до 30 см.
"Step" в переводе с английского языка буквально означает «шаг». В начале 80-х годов ХХ века Джин Миллер разработала новую методику – степ-аэробику. Она приспособила его для своих ежедневных тренировок после перенесенной ею травмы колена. Первым тренажером, которым она воспользовалась для выздоровления, были ступеньки крыльца ее собственного дома. Джина так увлеклась движениями, в которых было множество элементов спуска и подъема, что не замечала, как пролетало время, и опомнилась только тогда, когда совсем выздоровела и приобрела свою прежнюю спортивную форму. Она на собственном опыте убедилась, что простейшие тренировки на ступеньках дали просто замечательные результаты. Воодушевившись полученными результатами, Джин Миллер решила превратить реабилитационную программу в новый вид фитнеса, который увлёк миллионы людей, поддерживающих своё тело в тонусе. Со временем данная программа стала называться «степ-аэробика» и получила широкое распространение среди приверженцев здорового и активного образа жизни.
Разработчики оборудования фирмы Reebok создали степ-платформу, которая позволяла варьировать высоту, была устойчивой и удобной для выполнения подъёмов и спусков. Джин Миллер совместно с Келли Ватсон создали специальную хореографию для занятий на степ-платформе, которая базировалась на классической аэробике и состояла из различных шагов, подскоков, поворотов, движений руками, танцевальных элементов.
Научные исследования, проведённые Питером и Лорной Фрэнсис, подтвердили целесообразность применения нового тренда в аэробике. Эта тренировка максимально эффективно способствует повышению выносливости, укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем, развивает подвижность в суставах, формирует свод стопы, укрепляет мышцы ягодиц и ног, тренирует равновесие, вестибулярный аппарат, и способствует сжиганию большого количества калорий.
В конце 90-х гг. прошлого века степ-аэробика по системе Reebok стала популярной и в России. Первой, кто русифицировал эту систему, была советская гимнастка Наталья Ефремова-Корх.
В настоящее время степ-аэробика пользуется большой популярностью так как:
-Основные движения просты и вполне доступны людям без специальной двигательной, в частности танцевальной, подготовки.
-Тренинг проводится в знакомой обстановке. Каждый клиент выполняет упражнения на своем постоянном месте. Инструктор может легко осуществлять контроль и коррекцию нагрузки, наблюдать за занимающимися. Для проведения занятий не требуется больших залов.
-Движения отличаются большим разнообразием в зависимости от уровня подготовленности: начиная от простейших шаговых движений, напоминающих подъем и спуск по лестнице, до сложных хореографических элементов, танцевальных движений и комбинаций различного характера. Можно разнообразить движения за счет положения платформы вдоль туловища или поперек, а также используя две платформы.
-Этот вид аэробики задействует крупные группы мышц и активно воздействует на кардиореспираторную систему.
-Степ-платформу можно применять не только в качестве кардиотренажера с целью развития выносливости, но и для силовых тренировок.
№ 2. Составьте комплекс упражнений стретчинг-гимнастики.
	[bookmark: _GoBack]№
	Содержание упражнения
	Дозировка 
	Примечания и методические указания

	1
	И.П.-основная стойка, повороты головы влево, вправо
	10-12 раз
	упражнение выполняем медленно 

	2
	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу.
1-2- отведение прямых рук назад
3-4 смена положений
	10-12 раз
	Руки прямые, голова смотрит вперед, с каждым повтором увеличиванием амплитуду

	3
	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе
1 –2-  наклон влево
3 – 4-наклон вправо
	10-12 раз
	пытаемся наклониться как можно ниже


	4
	И.п. –широкая стойка, руки на поясе
1-наклон к правой ноге
2-посередине
3-к левой
4-наклон назад
	10-12 раз
	Ноги не сгибаем, руками касаемся пола, спина прямая

	5
	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе
1-4пружинящий выпад правой ногой вперед
5-8 пружинящий выпад левой ногой вперед
	10-12 раз
	Глубже выпад, спина прямая, руки на поясе.
С каждым повтором увеличевать амплитуду

	6
	И. П- сидя на полу, ноги широко разведены
1-4 наклоны туловища к правой ноге
5-8. наклоны-к левой ноге
	7-8 раз
	Упражнение выполняем медленно.Ноги прямые, носок оттянут, с каждым повтором стараемся брльше прижаться к ноге

	7
	И. П- сидя на полу, ноги вместе
1-4-наклон вперед
	7-8 раз
	Упражнение выполняем медленно, ноги прямые, носки смотрят на себя, рука помогаем прижаться к ногам, спина прямая

	8
	Исходное положение – сидя на полу, одна нога вытянута вперед, а вторая согнута в колене и прижата стопой к внутренней стороне бедра.
1-4 наплон вперед
5-8- скруживание туловища назад
	7-8 раз
Для каждой ноги
	Наклониться вперед, стремясь дотянуться до стопы, а корпусом лечь на ногу. Зафиксироваться в таком положении на 5 секунд .

	9
	Исходное положение – лежа на животе, руки и ноги вытянуты вперед. 
1-4 прогнуться в пояснице и одновременно поднять ладони и ступни от пола, зафиксироваться в таком положение и вернуться в исходное.
	5-6 раз
	зафиксироваться в таком положение на 5 секунд и вернуться в исходное.

	10
	И.П поза «кобры», ноги прижаты к полу, руки прямые поднимают корпус туловища
	2*30 сек
	Медленно принимаем исходное положение, голова приподнята вверх


№3. Проанализируйте оздоровительные возможности любого средства физического воспитания из списка (оздоровительная ходьба, оздоровительный бег, плавание, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, прыжки со скакалкой).
Оздоровительная роль бега заключается в дозированной нагрузке и в расслаблении релаксационных комплексов движений, которые сопутствуют технически правильному бегу. Первые занятия посвящают выбору маршрута, ходьбе. В последующие - чередуют ходьбу с бегом. Частота дыхания саморегулируется, рекомендуется следить за тем, чтобы вдох был полным, а выдох – продолжительным. ЧСС подсчитывают перед бегом и после него (через 1-3, 5-10 мин) для контроля за правильной дозировкой нагрузки во время бега. 
У начинающих допустимо увеличение ЧСС на 80 % по сравнению с исходным, но не более 140 уд/ мин. Быстрота восстановления пульса является показателем реакции системы органов кровообращения на физическую нагрузку. Хорошей реакцией считается снижение ЧСС на 20 % через 1 мин, на 30 % через 3,5 мин. и на 70 % через 10 мин.
Бегать можно везде, где есть пригодные условия, но полезнее в лесу, в парке, в поле. Лучше бегать утром, но можно и во второй половине дня. Для поддержания нормального функционирования организма достаточно бегать по 3-5 км 3 раза в неделю. Для повышения тренировочного эффекта на отдельных отрезках или на всей дистанции темп бега можно увеличивать. 
Основной проблемой оздоровительного бега являются травмы, которые могут быть результатом неправильной разминки или чрезмерной нагрузки. Поэтому очень важно «прислушиваться» к своему организму – если он «протестует», реагируйте на это немедленно.
После оздоровительного бега или прогулки можно выполнить комплекс упражнений, направленный на развитие гибкости. 

