Памятка на тему
«День дошкольного фитнеса»
28 января – это День дошкольного фитнеса.
Что такое фитнес?
Фи́тнес – от англиского fitness, что переводится «соответствовать; быть в хорошей форме». Вид физической активности, который направлен на поддержание хорошей общей физической формы, достигаемой за счёт правильного питания, отдыха и умеренных физических нагрузок.
История появления.
Начиная с древних времен человеку необходима хорошая физическая форма, чтобы выжить (доисторические времена), достичь единства внешней красоты и внутренней гармонии (Древняя Греция, Китай, Индия), развить физическую силу как оружие в войне (средние века), стать лучшим спортсменом (современное время). 
Родина фитнеса – США. В XX веке бодибилдинг покорил Америку. В гонке за красотой тела, люди стали употреблять анаболические стероиды — эти препараты буквально уродовали и мужчин, и женщин. Фитнес стал некой альтернативой бодибилдингу, поддержание хорошей физической формы с сохранением и укреплением здоровья. Решение о популяризации фитнеса было принято правительством США в 1970-х годах после того, как масштабы распространения различных заболеваний и ожирения среди американцев приобрели характер эпидемии. 
«Фитнес — не только один из ключей к здоровому телу, но и основа динамичности и творческой мысли» (Джон Кеннеди).
Направления фитнеса.
- Йога
-Хореография
-Степ-аэробика
-Аквааэробика
- Калланетика — это комплекс гимнастических упражнений, разработанный американкой Кэллан Пинкни. Это система комплексных статических упражнений, направленных на сокращение и растяжение мышц.
-Скандинавская ходьба 
-Кроссфит - Тренировки включают в себя элементы из интервальных тренировок высокой интенсивности, тяжёлой атлетики, лёгкой атлетики, плиометрики, пауэрлифтинга, гимнастики, гиревого спорта и других видов спорта и физической деятельности.
-Пилатес - направление ментального фитнеса, система физических упражнений, разработанная Джозефом Пилатесом, и названная его именем, представляет собой комплекс из плавных движений, направленных на улучшение гибкости тела, укрепление отдельных мышц и организма в целом.
- Стретчинг (англ. stretching) – комплекс упражнений, направленных на растяжку мышечной ткани, что приводит к повышению эластичности и гибкости.
Виды тренировочных программ в фитнесе.
1. Групповые
1.1 Аэробные тренировки
1.2 Силовые тренировки
1.3 Смешанные тренировки (кардио + сила)
1.4 Танцевальные тренировки
2. Интервальные
Это такой тип тренировки, при котором интервалы с высокой скоростью выполнения упражнений сменяются на менее интенсивные периоды восстановления. Данный тип тренировок может быть применим как в аэробном (кардио), так и в анаэробном (силовом) формате. 
Что такое детский фитнес?
В отличие от привычных секций, разделённых по видам спорта, детский фитнес представляет собой смешанный комплекс упражнений из разных видов физической активности: аэробных, силовых, гимнастических, хореографических и даже элементов борьбы и йоги. Групповые занятия проводятся в игровой форме под руководством взрослого и не требуют строгого соблюдения программы.
Главная цель детского фитнеса – это гармоничное физическое развитие ребенка, укрепление его здоровья, формирование полезных привычек и осознанного отношения к здоровому образу жизни, что совпадает с целью физического развития по ООП ДО.
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