Секция по  фитнес аэробики для детей 5-7 лет.

Цели и задачи занятий аэробики в детском саду: развивать у детей чувство ритма и двигательных способностей; учить детей выполнять движения под музыку красиво, свободно, координационно; прививать детям танцевальные движения и общую культуру поведения.
Направления:
ФИТБОЛ-АЭРОБИКА – гимнастика под музыку  на больших разноцветных мячах. Развивает опорно-двигательный аппарат, формирует и укрепляет мышечный корсет ребенка, тренирует вестибулярный аппарат.
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СТЭП-АЭРОБИКА - это танцевальные движения, выполняемые  с помощью степ-платформы.                                                                                                                   Степ-платформа регулируется по высоте от 12 до 22 см, с целью повышения нагрузки. Степ-аэробика насчитывает более 200 движений, которые могут выполнять люди с любым уровнем подготовки, вне зависимости от возраста. Упражнения помогают поддерживать мышцы в тонусе. 
 Основные преимущества степ-аэробики

· Простота движений – все движения просты,  и повторить их неподготовленному человеку не составит проблем.

· Разнообразие нагрузок – для каждого уровня подготовленности существуют специальные программы, направленные на развитие тех или иных проблемных участков тела. Можно включать в тренировку упражнения с двумя степ-платформами.

· Силовые тренировки – степ-платформу можно использовать и при силовых тренировках.

· Комплексная нагрузка – множество упражнений ,   за действующих,   целые группы мышц.

· Эмоциональная разгрузка – занятия степ-аэробикой отлично влияют на  психоэмоциональное состояние.

1.  Интернет ресурс : http://knowledge.allbest.ru/pedagogics/c-3c0b65635b2ad68a4c53a89521316d27.html
2. Интернет ресурс :  http://centr-antoshka.narod.ru/fitness1.html
3. Фирилева Ж.Е. « Танцевально- игровая гимнастика»
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