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ВВЕДЕНИЕ
Проблема сохранения и укрепления здоровья в условиях современного общества с присущими ему особенностями социально-экономического, научно-технического развития имеет первостепенное значение для мирового сообщества.
            Среди многообразия видов физкультурно-спортивной деятельности и средств физического развития различных социально-демографических групп населения, множества различных систем аэробики, которые объединяет возможность эффективного воздействия в целом на физическое состояние и отдельные компоненты телосложения занимающихся, особо выделяется базовая или оздоровительная аэробика. Именно разнообразие, постоянное обновление логически выстроенных и научно обоснованных программ, высокий эмоциональный фон занятий благодаря музыкальному сопровождению и танцевальному стилю движений позволяет ей на протяжении уже двух десятилетий удерживать высокий рейтинг среди других видов физкультурной деятельности.
Оздоровительная аэробика заняла прочную лидирующую позицию среди подавляющего большинства видов оздоровительных занятий. Одним  из видов оздоровительной аэробики является степ-аэробика – ритмичные шаговые движения с использованием специальной платформы или устойчивых скамеек. Степ-аэробика – вертикальный стадион, нагрузка в ней более мягкая, чем в базовой аэробике: меньше утомляются икроножные мышцы, значительная нагрузка в степ аэробике ложится на мышцы бедра, что способствует более быстрому улучшению формы ног. Степ платформа позволяет выполнять различные шаги, подскоки на нее и через нее и в различных направлениях, можно использовать платформу для выполнения упражнений на мышцы брюшного пресса, спины, а также использовать как отягощение для развития силы и силовой выносливости плечевого пояса. 
Методы исследования образовательного процесса включают диагностику морфофункциональных показателей организма в процессе физической нагрузки во время учебно-тренировочного занятия. Работа содержит план-конспект учебно-тренировочного занятия по степ-аэробике, по теме: «Техническая подготовка» обучающихся 2-ого года обучения, возраст 14-18 лет.
Актуальность  решения вышеназванной проблемы заключается  в объединении усилий всех заинтересованных сторон для создания государственной политики в области сохранения и укрепления здоровья россиян. Образовательным учреждениям, особенно физкультурно-спортивной направленности,  рекомендовано активизировать деятельность по воспитанию у обучающихся культуры здоровья, созданию здоровье сберегающей среды и технологий формирования здорового образа жизни.


1.  ИССЛЕДОВАНИЕ АДЕКВАТНОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ ЗАДАЧАМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ ПО СТЕП-АЭРОБИКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 2-ГО ГОДАОБУЧЕНИЯ, ВОЗРАСТ 14-18 ЛЕТ

1.1. Разработка учебно-тренировочного занятия по степ-аэробике, по теме:  «Техническая подготовка» для обучающегося 2-го года обучения, возраст 14-18 лет
[bookmark: _Toc131507225]
ПЛАН – КОНСПЕКТ
занятия по степ-аэробике
в группе спортивно оздоровительного этапа подготовки
2-го года обучения для обучающихся 14 -  18 лет

Тема: Техническая подготовка 
Цель:  Формирование  техники вариации базовых шагов степ-аэробики
Задачи:
1. Образовательная задача:
Совершенствовать технику вариации базовых шагов степ-аэробики: Tu 2St M 2TS B K Reccc Mb Pt Ku Sc
2. Оздоровительная задача:
 Укреплять опорно-двигательный аппарат и сердечно - сосудистую систему.
Развивать общую и силовую выносливость, координацию движений
3. Воспитательная задача:
Воспитывать волевые и нравственные качества личности: целеустремлённость, взаимоуважение, коллективизм и дисциплинированность.
4. Развивающая задача:
Развивать память и образное мышление.


Тип занятия:		 Повторение изученного материала
Место проведения:	 Спортивный зал №1 ДЮСШ №3, Климасенко 16/4
Время  проведения:	 90 минут.
Инвентарь:	           Коврики, фитболы, степ-платформы, магнитофон, CD диски.
Тренер-преподаватель: Мякотина Ольга Васильевна





	Часть
занятия
	Средства и содержание занятия
	Дозировка
	Форма организации
занятия
	*Методы
организации и осуществления деятельности
	Организационно-методические
указания

	подготовительная  15-18 мин
	Организация мест занятия. Сообщение задач.
	1-2 мин
	
	словесный
	Обратить внимание на осанку (плечи назад и вниз, мышцы средне напряжены)

	
	Комбинация разминки:
- шаги тэп ап  (Tu) 
- шаги степ тач  (St)
- шаги марш  (М) вокруг степа
- шаги тач сайд  (TS) 
- шаги бэйсик  (B) 
- то же с другой ноги
-  Tu 2St 2M 2TS B
	12-13мин
	фронтальная
	наглядный (показ упражнений), словесный (счет, комментарий), строго регламентированного упражнения (стандартно- непрерывного упражнения)
	Стопа полностью на степе, расстояние до степа – длина стопы, шаги выполняются на полной стопе.
Метод разучивания комбинаций линейный 
добавления
пирамида

	
	Предстретчинг:
	2-3 мин
	фронтальная
	
	Фиксирование позы, статические упражнения на растягивание.

	
	-растягивание четырехглавой мышцы бедра;
	
	
	
	Колени опорной и маховой ног находятся на одном уровне.


	
	- растягивание двуглавой мышцы бедра;
	
	
	
	Пятка ниже уровня платформы, угол в коленном суставе не больше 900.

	
	- растягивание икроножной мышцы;
	
	
	
	Колени согнуты, спина прямая.

	
	-растягивание большеберцовой мышцы;
	
	
	
	Колено впередистоящей ноги выпрямлено, опорная нога согнута в коленном суставе, носок ниже уровня платформы, спина прямая, лопатки сведены.

	основная 59-62 мин
	Комбинация аэробной части:
	33-35мин
	фронтальная
	наглядный (показ упражнений), словесный (счет, комментарий), строго регламентированного упражнения (стандартно- непрерывного упражнения)


	Осуществлять самоконтроль и контроль осанки, положений стопы, движения рук – физиологичны основным движениям ног.

	
	- шаг бейсик  (В) углом 
	
	
	
	Через центр платформы

	
	- шаг бейсик  (В) углом
	
	
	
	Через центр платформы

	
	- шаги степ кросс  (Sc) вокруг
	
	
	
	С поворотом на 1800 вокруг платформы

	
	- шаги кик  (K) 
	
	
	
	Хлесткое движение голенью, амплитуда не выше 900

	
	- шаги репиторс ча-ча-ча  (Reccc),
	
	
	
	Тройной подъем колена. Сохранять осанку

	
	- шаги бейсик  (В)
	
	
	
	По платформе

	
	- шаги степ кросс  (Sc)
	
	
	
	

	
	- то же с другой ноги
	
	
	
	

	
	- В В Sc K Reccc B Sc
	
	
	
	Соединение из 7 шагов с последовательной сменой ведущей ноги

	
	- шаги мамбо  (Мb) 
	
	
	
	

	
	- шаги мамбо  (Мb) через степ вперед
	
	
	
	маховая нога переносится через степ-платформу

	
	- шаги мамбо  (Мb) через степ назад
	
	
	
	маховая нога переносится через степ-платформу

	
	- шаги пивот  (Pt) 
	
	
	
	

	
	- шаги ни ап  (Ku)
	
	
	
	подъем колена 

	
	- шаги ни ап  (Ku)
	
	
	
	подъем колена

	
	- шаги степ кросс  (Sc) 
	
	
	
	с уменьшением темпа в два раза

	
	- шаги марш  (M) 
	
	
	
	

	
	- Mb Mb Mb Pt Ku Ku Sc M
	
	
	
	

	
	-Тоже с  угой ноги
	
	
	
	

	
	- прыжки (Lip) с ноги на ногу
	
	
	
	

	
	- шаги мамбо  (Мb) на угол
	
	
	
	

	
	- шаги кик  (K) «верхом»
	
	
	
	

	
	- шаги кик  (K) «верхом»
	
	
	
	

	
	- шаг бейсик  (В)
	
	
	
	

	
	- шаги репиторс (Re3),
	
	
	
	

	
	- шаги бейсик  (В) ран-ран (RR)
	
	
	
	

	
	- Lip Mb K K В Re3 В
	
	
	
	Соединение в комбинацию, с изменением ведущей ноги

	
	Стретчинг крупных мышечных групп:
	5-7 мин
	фронтальная
	наглядный (показ упражнений), словесный (счет, комментарий), строго регламентированного упражнения (стандартно- непрерывного упражнения)
	Фиксирование позы, статические упражнения на растягивания.

	
	- растягивание мышц спины;
Коленно-локтевое положение. На вдохе спина колесом, на выдохе прогнуться
	
	
	
	Ягодичные мышцы сильно напряжены, сохраняя естественные изгибы позвоночника.


	
	- растягивание мышц груди;
Сед на пятках, руки за спиной максимальный подъём рук
	
	
	
	Спина прямая, взгляд вперёд.

	
	- растягивание мышц живота;
лёжа на спине, руки вверх. На вдохе максимальное потягивание, на выдохе - расслабление.
	
	
	
	Векторы движения рук и ног противоположно направленные

	
	- растягивание мышц бедра;
Лёжа на спине маховая нога прямая вверх, опорная согнута к колене.
	
	
	
	Маховая нога слегка согнута в колене, амплитуда усиливается  удержанием рук

	
	- растягивание мышц голени;
Лёжа на спине сгиба6ние, разгибание стопы
	
	
	
	Маховая нога слегка согнута в колене, амплитуда усиливается  удержанием рук

	
	Силовые упражнения на фитболе
	21 мин
	фронтальная
	наглядный (показ упражнений), словесный (счет, комментарий), строго регламентированного упражнения (стандартно-интервального упражнения)
	

	
	Скручивание на фитболе
	3 серии х 20
отдых 30 сек

	
	
	Лежа спиной на фитболе, руки за головой, лопатки сведены, локти в сторону, поясница прижата к мячу, расстояние между подбородком и грудью 10-15см.

	
	Поднимание туловища, лежа на животе на фитболе
	3 серии х 20
отдых 30 сек
	
	
	Исходное положение то же, лежа на животе

	
	Баланс на фитболе
	
	
	
	Сохранять равновесие в положении сед углом, ноги согнуты, руки в стороны

	заключительная 8-9 мин
	Упражнения на гибкость:
	6-7 мин
	
	
	Растягивание крупных мышечных групп. Положения тела статическое

	
	1. Мышцы брюшного пресса
Лежа спиной на фитболе, руки вверх. Максимальное потягивание
	2х30 сек
	
	
	Сохранение равнровесия. овесия. Голова прямо

	
	2. Мышцы передней поверхности бедра
Лежа спиной на фитболе грудным отделом торс, ноги врозь. Движение ноги по дуге вовнутрь
	2х30 сек
	
	
	Сохранять равновесие. Не касаться бедром пола. Голову держать прямо

	
	3. Мышцы спины
Сед на пятках, руки вперед на фитбол. Прокатывание мяча влево, вправо
	2х30 сек
	
	
	Максимальное смешение туловища в сторону

	
	4. Мышцы туловища
Лежа боком с опорой на фитбол. Максимальный наклон
	2х30 сек
	
	
	Наклон выполнять чётко в сторону. Сохранять равновесие

	
	5. Мышцы задней поверхности бедра
Лежа на спине. Нога согнута на фитболе. Мах свободной ноги вперед
	2х30 сек
	
	
	Колено согнуто. Ногу удерживать руками

	
	Подведение итогов. 
Домашнее задание
Упражнения на развитие гибкости.
И.п сед  ноги врозь наклон туловища к левой, правой  ноге, вперёд. 3х20сек.
Упражнения укрепляющие мышечный корсет.
Скручивания из положения лёжа на спине 3х20
Скручивания из положения лёжа на животе 3х20
	2 мин
	фронтальная
индивидуальное
	словесный
	

Удержание статической позы





*Примечание: в процессе занятий  тренер-преподаватель всегда использует словесный и наглядный методы, что предусмотрено методикой проведения занятий физической культуры. 
Воспитательные задачи решаются в ходе учебно-тренировочного занятия с помощью методов и средств психолого-педагогического воздействия: убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие (приложение № 5).
Оздоровительные и развивающие задачи решаются посредством реализации образовательных и воспитательных  задач, направленных на физическое и личностное совершенствование обучающихся.
Таким образом, представляемое учебно-тренировочное занятие «Техническая подготовка» для обучающихся 2-го года обучения, возраст 14-18 лет, способствует совершенствованию техники базовых шагов степ аэробики и их вариаций. Нагрузка на организм варьируется повышением хореографической сложности упражнений, введением движений руками (возможен вариант – с гантелями, резиной), изменением темпа музыки, наиболее приемлема музыка в темпе 120-130 ударов/мин. 
Вводная часть занятия включает: разминочные физические упражнения для подготовки мышц и связок стопы, упражнения большой амплитуды среднего темпа, разминку голеностопных суставов, обязательно использование элементов стретчинга.  
Основная часть занятия рассчитана на ритмичную работу многих крупных мышц тела в промежутке времени, достаточном для улучшения деятельности сердечно - сосудистой системы. Средний темп упражнений приводит к постепенному повышению температуры тела и пульса. 
В заключительной части – медленное растягивание мышц после сокращения (стретчинг), что способствует повышению гибкости. Для повышения эффективности образовательного процесса в целом необходимо учитывать практические методические рекомендации 

1.2. Морфофункциональные критерии оценки адекватности физической нагрузки задачам и цели занятия по теме:  «Техническая подготовка» 
для обучающихся 2-го года обучения, возраст 14-18 лет

Физическое развитие детей и подростков - непрерывный процесс. На каждом возрастном этапе он характеризуется определенным комплексом связанных между собой и с внешней средой морфофункциональных свойств организма и обусловленным этими свойствами запасом физических возможностей. Морфофункциональные свойства определяют длину и массу тела, его поверхность и форму, соотношение трех основных размеров тела (длина, масса, окружность грудной клетки). Характеристика физического развития ребенка на каждом этапе онтогенеза включает три составляющих: уровень физического развития, который устанавливается на основании абсолютных величин размеров тела; соматический тип - соотношение трех основных размеров тела, приближенно отражающих развитие сомы - скелета, мускулатуры и жироотложения; интенсивность нарастания тотальных размеров тела. Все три составляющие физического развития и множества признаков в них входящих, оцениваемые количественно и качественно, отражают фазность развития организма и на каждом этапе онтогенеза ребенка характеризуют его морфофункциональную зрелость.
Длина тела (рост). Для измерения длины тела испытуемый становится строго вертикально, чтобы он одновременно касался вертикальной поверхности пятками, ягодицами и спиной. Голова должна быть ориентирована так, чтобы верхний край уха составлял горизонтальную линию с наружным краем глаза. Пятки при этом соединены. В момент измерения роста испытуемый должен
Масса тела. Минимально одетый испытуемый встаёт в центре площадки весов. Вес регистрируется с точностью до 100 гр.
ЧСС. Функциональные показатели сердечно-сосудистой системы. Частота  сердечных сокращений (ЧСС) определяется пальпаторным методом, который   состоит в прощупывании поверхностно расположенных артерий (лучевой, сонной и др.). Подсчитывается число пульсовых волн, проходящих по этим артериям за 1 минуту. Пульс можно измерять в течение 6 секунд (затем умножать на 10), в течение 10 секунд (умножать на 6) или в течение 15 секунд (умножать на 4). 10-секундный отсчет наиболее предпочтителен. 6-секундный отсчет менее точен, поскольку если пульс был подсчитан неправильно, погрешность вычисления будет очень большой. 15-секундный отсчет не стоит применять к тренированным людям, чей пульс быстро падает даже в течение столь короткого времени.
Образовательный процесс осуществляется в соответствии с адаптированной к условиям работы в спортивной школе дополнительной образовательной программой по аэробике, включающей: теоретические занятия, физическое совершенствование и способы самостоятельной деятельности обучающихся.
Учебная группа имеет одноуровневую подготовку (требование к ЗУНам и физическим качествам 2-го года обучения спортивно-оздоровительного этапа подготовки). 
Все задачи, поставленные на занятия взаимосвязаны: 
- обучающая: совершенствовать технику базовых шагов степ-аэробики и их вариаций;
- оздоровительная: развивать общую и силовую выносливость, координацию движений. Укреплять опорно-двигательный аппарат и сердечно - сосудистую систему, где прослеживается непосредственная комплексность решаемых задач (обучающей и оздоровительной);
- воспитательная: воспитывать волевые качества личности: целеустремлённость, взаимоуважение, коллективизм и дисциплинированность;
- развивающая: развивать память и образное мышление.
Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических и физиологических показателей. К физическим показателям нагрузки относятся количественные признаки выполняемой работы (амплитуда движений, количество повторений, темп выполнения, степень сложности упражнения и др.). Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, минутного объема).
Дозирование физической нагрузки, регулирование интенсивности их воздействия на организм связаны со следующими факторами, которые необходимо учитывать:
- количество повторений упражнения. Чем большее число раз повторяется упражнение, тем больше нагрузка, и наоборот;
- амплитуда движений. С увеличением амплитуды нагрузка на организм возрастает;
- темп выполнения упражнений. Темп может быть медленным, средним, быстрым. В циклических упражнениях, например, большую нагрузку дает быстрый темп, в силовых - медленный темп;
- продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями. Более продолжительный отдых способствует более полному восстановлению организма. По характеру паузы отдыха могут быть пассивными и активными. При активных паузах, когда выполняются легкие упражнения разгрузочного характера или упражнения в мышечном расслаблении, восстановительный эффект повышается.
Учитывая вышеперечисленные факторы, можно уменьшать или увеличивать суммарную физическую нагрузку в одном занятии.
Для определения адекватности физической нагрузки в процессе конкретного учебно-тренировочного занятия с соответствующими задачами необходимо провести хронометрию занятия на контрольной группе, состоящей из 10 человек, посредством анализа физиологических параметров, характеризующих уровень мобилизации функциональных резервов организма (изменение ЧСС).
Эта процедура представляет собой определение ЧСС через равные промежутки времени каждым участником контрольной группы.
Пульс является основным показателем при определении степени нагрузки и уровня физического развития. Его показания используются во всех физических тестах и пробах, направленных на определение функционального состояния организма. Однако, для определения уровня физической подготовки, ровно как и для правильной дозировки нагрузки одного показателя пульса недостаточно.
Физическая нагрузка должна протекать в диапазоне от 55 до 85% от максимальной частоты сердечных сокращений. Однако и в этих пределах есть свои "подразделения".
55-65% - в данном интервале наиболее эффективны тренировки для повышения тренированности дыхательной и сердечно-сосудистой системы. Этот интервал в качестве целевого используется редко, так как для достижения эффекта работа в данном диапазоне требует тренировки большой продолжительности. Однако эти показатели являются неплохим вариантом для проведения подготовительных упражнений (разминка).
65-80% - диапазон, который используется для большинства видов физической активности. В этом интервале активно расходуются углеводы, а при поддержании пульса в этой зоне более 20 минут начинают расходоваться и жировые "кладовые". Все методики фитнеса, направленные на снижение веса будут работать в этом диапазоне (аэробика, бег, плавание, вело-тренировки).
80-95% - так называемая "максимальная зона". Применяется профессиональными спортсменами, а так же при работе в анаэробном режиме при развитии "взрывной силы" ("рывок", "толчок" в тяжелой атлетике, бодибилдинг, спринт). При таком диапазоне хорошо развивается мышечная масса.
Частота сердечных сокращений изменяется в процессе учебно-тренировочного занятия и тренировочного процесса в целом. Например, новички, лучше будут себя чувствовать при пульсе в 60% от максимального значения. Если начинающий без соответствующей физической подготовки начинает работу с 70%, это может привести к негативным проявлениям чрезмерной нагрузки на сердечно - сосудистую систему (начиная с одышки и заканчивая потерей сознания). Однако, при регулярных занятиях физической культурой и спортом есть смысл утверждать, что по прошествии нескольких месяцев этот обучающийся будет адекватно реагировать на нагрузку в 70%. С другой стороны, у каждого ребёнка, новичок он или нет, своя индивидуальная целевая зона, зависящая от его личных показателей (максимальная ЧСС, возраст) и целей его занятий. 
Внешнее воздействие физических упражнений определяется основными компонентами, для развития выносливости: длительная работа с малой и средней интенсивностью, активным и пассивным характером отдыха.     Показатель интенсивности работы - ЧСС в целевой зоне, индивидуально для каждого, которая подсчитывается по формуле Карвонена:
(220 – возраст – ЧСС(покоя)) х интенсивность + ЧСС(покоя);
где интенсивность = 0,50 - 0,85  от максимальной нагрузки,
ЧСС(покоя)  - среднее арифметическое ЧСС трёх дней после ночного сна.
Для определения индивидуальной целевой зоны пульса обучающиеся группы определили ЧСС (покоя).  Для выполнения хронометража каждый обучающийся из контрольной группы во время занятия подсчитывает ЧСС каждые 10 минут по команде тренера-преподавателя. 

Исследование морфофункциональных показателей

Испытуемый контрольной группы № 1
Возраст: 14 лет
Рост: 148 см
Вес: 44 кг
Пульс в покое: 61
Целевая зона пульса: 133 уд/мин – 184 уд/мин 
ЧСС
	180
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	170
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	160
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	140
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	130
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	110
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	70
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	0
	10
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90


	Мин
Рис.1. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 1
Испытуемый контрольной группы № 2
Возраст: 14 лет
Пульс в покое: 72
Рост: 161 см
Вес: 38 кг
Целевая зона пульса: 140 уд/мин – 179 уд/мин 
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Рис.2. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 2
Испытуемый контрольной группы № 3
Возраст: 17 лет
Пульс в покое: 75
Рост: 164 см
Вес: 49 кг
Целевая зона пульса: 140 уд/мин – 177 уд/мин 
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Рис.3. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 3






Испытуемый контрольной группы № 4
Возраст: 15 лет
Пульс в покое: 65
Рост: 162 см
Вес: 48 кг
Целевая зона пульса: 135 уд/мин – 184 уд/мин 
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Рис.4. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 4







Испытуемый контрольной группы № 5
Возраст: 14 лет
Пульс в покое: 52
Рост: 150 см
Вес: 45 кг
Целевая зона пульса: 129 уд/мин – 183 уд/мин 
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Рис.5. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 5




Испытуемый контрольной группы № 6
Возраст: 14 лет
Пульс в покое: 59
Рост: 162 см
Вес: 55 кг
Целевая зона пульса: 133 уд/мин – 184 уд/мин 
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Рис.6. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 6






Испытуемый контрольной группы № 7
Возраст: 14 лет
Пульс в покое: 74
Рост: 167 см
Вес: 64 кг
Целевая зона пульса: 140 уд/мин – 169 уд/мин
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Рис.7. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 7




Испытуемый контрольной группы № 8
Возраст: 16 лет
Пульс в покое: 58
Рост: 161 см
Вес: 45 кг
Целевая зона пульса: 131 уд/мин – 182 уд/мин 
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Рис.8. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 8








Испытуемый контрольной группы № 9
Возраст: 17 лет
Пульс в покое: 80
Рост: 158 см
Вес: 43 кг
Целевая зона пульса: 141 уд/мин – 184 уд/мин 
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Рис.9. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 9




Испытуемый контрольной группы № 10
Возраст: 16 лет
Пульс в покое: 54
Рост: 168 см
Вес: 48 кг
Целевая зона пульса: 129 уд/мин – 181 уд/мин 
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Рис.10. Хронограмма занятия испытуемого контрольной группы № 10
Таким образом, по результатам проведённого хронометража учебно-тренировочного занятия по степ аэробике можно сделать следующие выводы:
- средства  подобраны в соответствии с задачами занятия;
- дифференцированный подход реализовался за счёт индивидуальных параметров компонентов нагрузки. Так испытуемые контрольной группы № 5 и № 9 вышли за целевую зону пульса в максимальном её показателе, а испытуемый контрольной группы № 10 в минимальном показателе, тем самым изменив направленность воздействия физической нагрузки. Для приведения параметров ЧСС к норме, тренер-преподаватель изменил амплитуду движений и их ударность. В первом случае в сторону уменьшения, во втором -  в сторону увеличения;
- использование упражнений, направленных на развитие координации движений, образного мышления и памяти, позволяет совершенствовать техническую подготовку обучающихся. Для этого использовались усложненные условия выполнения технического действия: изменение направления, подскоки, прыжки, ускорение темпа выполнения.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Представляемая разработка содержит практический материал по организации образовательного процесса по одному из видов базовой оздоровительной аэробики – степ-аэробике, который включает план – конспект учебно-тренировочного занятия по степ аэробике для обучающихся спортивно-оздоровительных групп 2-ого года обучения, возраст 14-16 лет, по теме: «Техническая подготовка», а также исследование  морфофункциональных показателей организма обучающихся в целях определения запаса их физических возможностей в соответствии с морфофункциональными критериями оценки адекватности физической нагрузки задачам и цели данного занятия. В процессе исследования морфофункциональных показателей организма обучающихся учитывалась характеристика физического развития ребенка на каждом этапе онтогенеза,   включающая три составляющих: уровень физического развития, который устанавливается на основании абсолютных величин размеров тела; соматический тип - соотношение трех основных размеров тела, приближенно отражающих развитие сомы - скелета, мускулатуры и жироотложения; интенсивность нарастания тотальных размеров тела. Все три составляющие физического развития и множества признаков в них входящих, оцениваемые количественно и качественно, отражают фазность развития организма и на каждом этапе онтогенеза ребенка характеризуют его морфофункциональную зрелость.  Проведенные исследования показали, что одинаковая учебная нагрузка на отдельно взятого  обучающегося и группы в целом воздействует по разному. В условиях учебно-тренировочного занятия по степ-аэробике реально индивидуализировать учебную нагрузку за счет корреляции ее компонентов.
Методика проведения учебно-тренировочного занятия по применению технических приемов степ-аэробики на спортивно-оздоровительном этапе подготовки предусматривает решение определенных задач  обучения, воспитания, развития и оздоровления обучающихся в процессе овладения общеразвивающими упражнениями и техническими действиями. Содержание занятия имеет связь с содержанием предыдущих и последующих тем дополнительной образовательной программы по степ аэробике, таких как: общая и специальная физическая, техническая, психологическая подготовки, организация и проведение  мастер-классов и показательных выступлений обучающихся. В процессе освоения и совершенствования физической подготовки и технических действий, обучающиеся спортивно-оздоровительных групп участвуют в тестировании, диагностике и мониторинге образовательно-воспитательной деятельности, на основании результатов которых тренер-преподаватель оценивает динамику как физической, технической, так и личностной, морально-волевой и психологической подготовленности, а также уровень спортивных достижений воспитанников. Одновременно тренер-преподаватель выявляет существующие проблемы и ошибки, и в случае необходимости, своевременно корректирует их. 
В процессе занятий тренер учитывает психологические и физиологические аспекты учебно-тренировочного процесса  в целях решения психологических, координационных и мотивационных проблем детей при занятиях аэробикой, а также учитывает  индивидуальные особенности детей. Важность данных аспектов заключается в развитии и совершенствовании свойств личности для формирования необходимых жизненных качеств: психологическая уравновешенность, удовлетворенность внешним видом, уверенность в себе, а также развиваются интеллект, координация движений, ловкость и др. 
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