Оздоровча аеробіка (1 курс)

Завдання № 7

1. Підготувати презентацію (10-15 слайдів) на тему: «Оздоровча аеробіка. Історія виникнення»
2. Розучити та виконати танцювальну композицію. Записати відео та вислати у групу телеграм.

Step touch (Степ тач)  - 4 рази; 8 рахунків
V –step(Ві степ)  - 2 рази; 8 рахунків
A – step(А степ) – 2 рази; 8 рахунків
Curl step(Захлест) - 4 рази; 8 рахунків
Комбінацію виконувати на обидві сторони (право; ліво)

Оздоровча аеробіка (1 курс)

Завдання № 8
1.  Підготувати презентацію (10-15 слайдів) на тему: «Оздоровча аеробіка. Види та напрямки»

2. Розучити та виконати  танцювальну композицію. Записати відео та групу телеграм.

V –step (Ві степ)  - 2 рази; 8 рахунків

Grape vine (Грейп вайн) – 1 раз; 8 рахунків

A – step (А степ) – 2 рази; 8 рахунків

Knee up (Ні ап) 4 рази; 8 рахунків
Комбінацію виконувати на обидві сторони (право; ліво)

Оздоровча аеробіка (1 курс)

Завдання № 9
1. Підготувати презентацію (10-15 слайдів) на тему: « Базова Аеробіка»

2. Розучити та виконати  танцювальну композицію. Записати відео та групу телеграм

Mamba (Мамба) 2 рази; 8 рахунків

V –step(Ві степ)  - 2 рази; 8 рахунків

A – step(А степ) – 2 рази; 8 рахунків

Knee up (Ні ап) 4 рази; 8 рахунків

Комбінацію виконувати на обидві сторони (право; ліво)

Оздоровча аеробіка (1 курс)

Завдання № 10
1. Підготувати презентацію (10-15 слайдів) на тему: « Базова Аеробіка. Види та напрямки»

2. Розробити комплекс вправ (4-5 вправ) для м’язів спини.

Оздоровча аеробіка (1 курс)

Завдання № 11
1. Підготувати презентацію (10-15 слайдів) на тему: « Базова Аеробіка. Протипоказання до занять.»

2. Розробити комплекс вправ (4-5 вправ) для м’язів живота.

Оздоровча аеробіка (1 курс)

Завдання № 12
1. Підготувати презентацію (10-15 слайдів) на тему: « Базова Аеробіка. Заборонені вправи.»

2. Розробити комплекс вправ (4-5 вправ) для м’язів ніг/рук.

