Классификация аэробных шагов. 
Техника выполнения базовых шагов и движения руками при выполнении шагов.
Базовые шаги в оздоровительной аэробике делаются в такт музыке на 2 или 4 счета.

Занятия по аэробике начинается с изучения следующих базовых шагов:

- Шаг «March» напоминает естественную ходьбу, но отличается большей четкостью. Стоя на прямой ноге, туловище держать вертикально. Сгибая в коленном суставе, поднять другую вперед (колено ниже горизонтального положения), без сопутствующего движения поворота таза. Стопа поднимаемой ноги находится на уровне верхней трети голени, носок оттянут.
Marching – ходьба на месте. Walking – ходьба в различных направлениях.

- Подъем колена (Knee up) из положения стоя на прямой одной ноге. Поднять другую ногу (сгибая в коленом суставе) вперед выше горизонтали (допускается любой угол в коленном суставе), носок оттянут. Туловище удерживается в вертикальном положении. При подъеме колена может быть использован любой вариант движения (стоя на месте, с перемещением в любых направлениях, с поворотом, на шагах, беге, подскоках).

- Max (Kick) – выполняется стоя на одной ноге. Маховая прямая нога поднимается точно вперед, разрешено небольшое «выворотное» положение стопы, но без сопутствующего разворота таза. Амплитуда маха определяется уровнем подготовленности. Минимальной амплитудой в оздоровительной аэробике считается мах на уровне коленного сустава. Разрешается также разная плоскость движения (мах вперед или вперед – в сторону). Если мах сочетается с подскоком, то приземление следует выполнять на всю стопу, избегая жестких приземлений и потери равновесия.

 - Прыжок ноги врозь – ноги вместе (Jumping Jack) выполняется из исходного положения ноги вместе (пятки вместе, носки слегка врозь – на ширину стопы). Движение состоит из двух частей. Первая часть: отталкиваясь двумя ногами, выпрыгнуть невысоко вверх и затем принять положение полуприседа ноги врозь (стопы слегка повернуты наружу). При приземлении необходимо опуститься на всю стопу. Расстояние между стопами равно ширине плеч, тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги, колени направлены в стороны. Вторая часть движения: небольшим подскоком соединить ноги и возвратиться в исходное положение. При его выполнении не допускать перемещения туловища (наклона, поворота).

- Выпад (Lunge) может быть выполнен любым способом – шагом, скачком, после маха. При его выполнении тяжесть тела смещается на согнутую ногу, выставленную вперед. Угол в коленном суставе должен превышать 90°, голень опорной ноги располагается близко к вертикальному положению. Обязательно следует опуститься на пятку опорной ноги. Нога сзади должна быть прямой, касаться носком пола, пятка поднята вверх.

- Basic Step – базовый шаг. Выполняется на четыре счета: раз – шаг правой (левой) вперед; два – приставить левую (правую) ногу; три – шаг правой (левой) назад и четыре – приставить левую (правую) ногу.
- Step-Touch – приставной шаг. Выполняется на два счета: раз – шаг в сторону, тяжесть тела распределяется на обе ноги; два – приставить другую ногу на носок.

- Side to Side, Open Step – перемещение с ноги на ногу в широкой стойке. Выполняется на два счета: раз – перенести тяжесть тела на одну ногу, колено полусогнуто, но без дополнительного приседания, пятка на полу; два – носок свободной ноги «давит» на пол, притоптывает.

- V-Step –разновидность ходьбы ноги врозь, затем вместе. Выполняется с передвижением вперед и назад на четыре счета: раз –с пятки шаг вперед –в сторону с одной ноги; два –продолжить аналогичное движение с другой ноги (в положении стойки ноги врозь, носки ног прямо или слегка повернуты наружу), направление шагов напоминает написание английской буквы «V»; три-четыре –выполнить поочередно два шага назад и вернуться в исходное положение.

- Grape Wine –«скрестный» шаг в сторону выполняется на четыре счета: раз –шаг правой (левой) в сторону; два –шаг левой (правой) вправо (влево) сзади (скрестно); три –шаг правой (левой) в сторону; четыре –приставить левую (правую) к правой (левой).

- Jogging –вариант бега «трусцой».

К основным базовым шагам добавляются движения руками, присущие аэробному стилю. Основные из них имеют определенные названия:

- Walking Arms –движение руками, как при ходьбе. 

- Clap Hands –хлопки руками перед грудью.

- Biceps Curl –сгибание рук для развития бицепса. На счет раз –согнуть руки к плечам, локтями вниз; на счет два –разогнуть руки.
- Triceps Curl –сгибание рук для развития трицепса. Руки отведены назад –книзу и согнуты в локте. На счет раз –разогнуть руки; на счет два –вернуться в и. п.

- Triceps Kick Side –разгибание рук в стороны. И. п. основная стойка, руки на поясе. На счет раз –разогнуть руки в стороны вниз; на счет два –и. п.

- Front Laterals –поднимание рук вперед. На счет раз –поднять прямые руки вперед до уровня плеч; на счет два –вернуться в и. п.

- Side Laterals –поднимание рук в стороны. И. п. –основная стойка. На счет «раз» поднять прямые руки в стороны до уровня плеч; на счет «два» вернуться в и. п.

- Shoulder Pull –«тянуть к плечам». И. п. –основная стойка, руки вперед полусогнуты. Выполняется на два счета: раз –согнуть руки к плечам, кисти в кулак, локти в стороны; два –и. п.

- Criss Cross –«скрещения». И. п. – основная стойка, руки скрещены внизу на уровне бедер, локти прижаты к туловищу. Выполняется на два счета: раз –развести руки в стороны; два –и. п.

- Semicircle Arm (s) –полукруг рукой (двумя) перед телом. Исходное положение – основная стойка, правая  (левая) рука в сторону. Выполняется на два счета: раз – дугой вниз рука влево (вправо); два –и. п. Тоже в другую сторону.

Классический формат характеризуется соединением счетов на 8 тактов, 16 или 32. Начинающим сначала сложно освоить многотактовые передвижения, поэтому первое время проговаривают каждое действие. 

Чтобы научиться аэробике нужно запомнить основное правило, в аэробике есть шаги с неизменной лидирующей ногой и со сменой ведущей ноги.
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Требования к осанке при выполнении шагов классической аэробики:

-   стопы параллельны друг другу или слегка развернуты наружу, колени повернуты в направлении носков;

-   колени чуть расслаблены (допускается легкое сгибание);

-   мышцы живота и ягодиц немного напряжены и направляют таз вперед (без подчеркивания поясничной кривизны);

-   таз расположен ровно, без перекоса;

-   грудь поднята, плечи на одной высоте;

-   голова и шея выпрямлены -  и составляют с туловищем одну линию;

-   лопатки сдвинуты к позвоночнику.

Практические задания.
1. Разработайте понятийную карту по рассмотренной теме. Знакомство с приемами усвоения понятийного аппарата.
2. Презентация готового текста по изученной теме.
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