Фитнес-танец на степ-платформах
«Подсолнух»
Прежде чем приступить к разучиванию танца на степах, мной был проведён  небольшой инструктаж по техники безопасности детей. Наилучший способ избежать травм на степах - это правильное техничное исполнение движений. Туловище при выполнении восхождения на платформу сохраняет прямое положение. Угол сгибания колена зависит от высоты платформы,  он не должен превышать 90 градусов. 
- все упражнения выполняются лицом к степ-платформе;
- выполнять упражнения необходимо плавно без рывков;
-следует сохранять правильную осанку;
-нога ставится на центр платформы без удара;
- пятка не «зависает» на краю платформы, как и носок;
- не рекомендуется сходить с платформы лицом к ней;
         В самом начале занятий детям рекомендовалось первое время чаще смотреть себе под ноги на платформу. По мере освоения движений и привыкания работать на платформе внимание концентрируется на технике выполнения движений и последовательности их в комбинациях с меньшим зрительным контролем. При подъеме на платформу использовать естественный небольшой наклон туловища вперед. Ставить ногу на центральную часть платформы так, чтобы стопа полностью была на платформе. Спускаясь с платформы, ставить ногу с носка на пятку на расстоянии одной стопы от степ - платформы. 
При подготовке к разучиванию танца мной были использованы следующие методы обучения:
Метод целостного обучения: при использовании данного метода изучались относительно простые движения, такие как ходьба, приставные шаги и их разновидности. Сначала разучивались движения ногами без музыки, потом под музыку, затем только движения руками, потом выполнялось целостное двигательное действие.
Метод расчленённого обучения: применяля при разучивании различных танцевальных, сложных по координации движений, включающих добавочные элементы.
Высший пилотаж в степ-аэробике – это составление танцевальных комбинаций, связок. При их выполнении использовались перестроения, передвижения, перемещения.
Комплекс  фитнес – танца на степах «Подсолнух» 
В хорошо проветренном зале на полу по кругу разложены степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и садятся на степ-платформы, группируются, обхватив колени руками, голова опущена .
ВСТУПЛЕНИЕ - ПРОИГРЫШ
1. Поднять голову, спина прямая, выполнять наклоны головой вправо-влево. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, соответственно настроиться.)
2. Упор руками сзади, на степы, спина прямая. Выпрямляем поочерёдно правую и левую ногу (4 р)
1-й куплет 
3. Сидя на степе, ноги согнуты в коленях, колени прижаты друг к другу. Выпрямляем и поднимаем вверх поочерёдно правую-левую ноги (4 р)
4. Группировка, обхватить колени руками, ноги согнуты, выполнение движения «Буратино»  (руки – ноги в стороны 4 р)
5. (Проигрыш песни) Встать и обойти степ – платформу. Встать за степамм, ритмично шагая.
6. Сделать приставной шаг на степ и обратно на пол, с правой ноги, руки на поясе. (4 Р)
7. Подняться на степ – платформу, руки на поясе. Руки в стороны -  правая нога в сторону. Тоже левой ногой. (4 р каждой ногой)
Припев
1. Спрыгнуть со степа вперёд, взяться за руки – покачивание руками вперёд-назад.
2. Держась за руки, подняться на носочки и делать повороты всем корпусом тела вправо-влево (4 р в каждую сторону)
3. Руки на поясе, боковой галоп по кругу внутри степов.(1 круг)
4. Ритмичные шаги на месте, обойти степ – платформу и встать за ней, продолжая ритмично шагать. (восстановление дыхания)
2- Куплет
8. Шаг на степ, поворот вправо, руки на поясе.
9. Поочерёдно правой и левой ногой спуститься и подняться на степ – платформу (4 р)
10. Шаги по кругу со степа – на степ друг за другом, поднимаясь и спускаясь на каждый степ. (1 круг)
[bookmark: _GoBack]11. Стоят на степах, лицом в круг, руки опущены. Выполнение скрестных махов руками перед собой, снизу вверх и обратно. (4 р) 
Припев 
1. Спрыгнуть со степа вперёд, взяться за руки – покачивание руками вперёд-назад.
2. Держась за руки, подняться на носочки и делать повороты всем корпусом тела вправо-влево (4 р в каждую сторону)
3. Назначается ведущая девочка, которая ведёт всех подскоками, змейкой, между степами.
4. Остановиться за своим степом, выполняя ритмичные шаги (восстановление дыхания)
5. Подняться на степ – платформу, руки на поясе, выполняется движение «пружинка»
Окончание танца
12. Шаг со степа вперёд. Сесть на степ – платформу, ноги согнуты в коленях, обхватить колени руками.
13. Наклоны головой вправо-влево, по окончании музыки голову опустить и прижать к коленям.
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