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[bookmark: _GoBack]Введение. Детский фитнес является комплексом четко продуманных упражнений, направленных на укрепление здоровья и правильного развития физических качеств и двигательных навыков детей. Для нормального развития ребенка физическая активность должна присутствовать ежедневно, но на сегодняшний день с развитием современных технологий очень редко дошкольники играют в подвижные игры и занимаются спортом, а все чаще проводят в сидящем положении. Поэтому задача, стоящая перед каждым педагогом и родителем - сформировать у ребёнка понимание важности физических упражнений, спорта, не навязывая жесткие рамки и требования, ведь это залог физического и психологического здоровья. 
Результаты исследования. Детский фитнес - это система спортивных занятий, построенных на сочетании разнообразных физических упражнений с учетом особенностей развития детского организма. 
Современные дети испытывают двигательный дефицит и проводят большую часть времени в статичном положении, что вызывает утомление определенных мышечных групп, откуда - нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие и др. Так же это может вызывать задержку в развитии основных физических качеств: ловкости, координации движений, быстроты, выносливости, гибкости и силы. А ведь детство - лучшее время для формирования привычки «быть в форме» [1].
Целью дошкольного образования, согласно Образовательному стандарту дошкольного образования, является разностороннее развитие и социализация ребенка раннего и дошкольного возраста в соответствии с его возрастными и индивидуальными возможностями, способностями и потребностями. 
Усилия работников дошкольных образовательных организаций направлены на приоритетные задачи в программе модернизации российского образования ребенка-дошкольника. Ведущими задачами являются: охрана и укрепление здоровья ребенка, формирование основ здорового образа жизни, а также формирование гуманных взаимоотношений с окружающими, обеспечение эмоционального благополучия, психологического здоровья воспитанников.
В последнее время по всей стране широкое развитие получили именно оздоровительные направления физической активности для детей. В этом аспекте вызывает интерес, возникший в Америке и завоевавший на сегодняшний день популярность во всём мире, фитнес. 
Одной из важнейших проблем, требующих своего решения, является формирование единого понимания термина «фитнес», который сегодня не имеет четко выраженного определения и в различных источниках трактуется по-разному. 
Так, по мнению Ю.В. Менхина и А.В. Менхина (2002), фитнес определяется как систему физических упражнений оздоровительной направленности, согласованной с индивидуальным состоянием психофизической сферы ребенка, его мотивационной определённостью и личной заинтересованностью. 
В свою очередь М. Зибарева (2001) определяет, что фитнес - не просто занятия спортом, это целая жизнь со своей философией и правилами, которая поможет обрести красивую фигуру и хорошее самочувствие [2].
Детский фитнес - это детская общеукрепляющая физическая культура, формирующая важные для жизни навыки и умения. Занятия проходят под специально подобранную музыку с использованием разнообразного спортивного инвентаря и развивают способность ориентироваться в пространстве, координацию и ловкость движений, чувства ритма, гибкость и пластичность, внимание и быстроту реакции, выносливость, быстрота, прыгучесть. 
Основное отличие детского фитнеса от физкультуры состоит в том, что он не заставляет делать детей то, что они не хотят. Если при физкультуре зачастую ставятся рамки и пороги, которые детей заставляют преодолевать, то фитнес лишен подобных ограничений. Его основная цель зародить в детях желание заниматься спортом. Если удастся привить ребенку такую любовь в дошкольном возрасте - можно быть спокойным, эта любовь останется с ним на протяжении долгих лет. Занимаясь фитнесом, ребенок вырастет здоровым и крепким [3].
Задачи детского фитнеса можно разделить на 3 группы.
1. Оздоровительные: 
· укрепление опорно-двигательного аппарата; 
· развитие всех внутренних систем организма; 
· содействие гармоничному физическому развитию; 
· развитие точности воспроизведения временных и силовых параметров движений; 
· развитие равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы;
· развитие ориентирования в пространстве.
3. Образовательные:
· освоение основ безопасности занятий спортом 
· расширение знаний об окружающем мире; 
· увеличение словарного запаса; 
· формирование знаний о личной гигиене и режиме дня; 
· получение знаний о влиянии физических упражнений на состояния здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей. 
3. Воспитательные:
· формирование и развитие у детей коммуникативных способностей, умений действовать в команде, чувства ответственности за выполнение своих действий при работе в команде; 
· развитие творческой активности, эмоциональной свободы; 
· содействие развитию психических процессов (памяти, мышления, внимания, воображения) в ходе двигательной активности, приобщение к самостоятельным занятиям. 
Большое разнообразие инновационных средств, методов и форм занятий позволяет создавать почти неограниченные возможности для приобщения подрастающих поколений к здоровому образу жизни. 
В детском саду занятия фитнесом организовывают как новую форму работы по физическому развитию, решая задачи, по оздоровлению детей, учитывая психические особенности, осуществляя индивидуальный подход. Для достижения подобного результата сочетают разные виды и формы детского фитнеса, такие как аэробика, степ-аэробика, танцевально-ритмическая гимнастика, фитбол-гимнастика и занятия на тренажерах.
Рассмотрим основные и самые эффективные направления. 
Фитбол-гимнастика. Фитбол - специальный мяч, используемый для опоры в различных упражнениях в оздоровительных целях. Подобная гимнастика помогает развить чувство равновесия, укрепить мышцы спины и брюшного пресса, создать хороший мышечный корсет, способствовать формированию ровного и правильного дыхания и моторных функций. Главная цель фитбол-гимнастики - сформировать правильную осанку, сложно вырабатываемую в современных условиях. Так же, фитбол может использоваться как обычный мяч в различных играх и эстафетах для детей.
Упражнения игрового стретчинга охватывают все группы мышц, носят понятные детям названия и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, основанной на сказочном сценарии. С подражания образу малыши познают технику спортивных и танцевальных движений и игр, развивают творческую и двигательную деятельность и память, быстроту реакции, ориентировку в пространстве, внимание. Основная эффективность упражнений заключается в достаточной физической нагрузке на все группы мышц через частую смену двигательных действий, выбор оптимальных амплитуд движений и различных исходных положений.
Степ-аэробика. Танцевальная аэробика с применением специальных невысоких платформ - степов. Это пособие способствует формированию осанки, костно-мышечного корсета, устойчивого равновесия, развивает координацию, уверенность и ориентировку в пространстве. Степ-платформы можно использовать на занятиях по физической культуре, для индивидуальной тренировочной работы, на утренней оздоровительной гимнастике. Степ-платформа особенно эффективна в работе с детьми. [4].
Достоинствами использования степ-аэробики являются формирование у детей устойчивого равновесия, пространственной ориентировки, точности движений, развитие ловкости, быстроты, силы и выносливости.
Физическая реабилитация. В фитнесе широко применяются технологии физической реабилитации, например, метод Пилатеса, фитбол-гимнастики и многие другие. Также присутствует игровые и соревновательные методики, элементы с высокой эмоциональной нагрузкой (конкурсы, шоу, игры и т.п.). Технологии фитнеса используют в занятиях с детьми, имеющими постоянные или временные отклонения в состоянии здоровья. Направленность такого фитнеса может иметь лечебно-профилактическую, оздоровительную, коррекционную или даже спортивную в зависимости от диагнозов и состояния ребенка.
Фитнес-технологий в реабилитации удовлетворяют потребности ребенка в физической нагрузке, коррекции и восстановлении временно утраченных функций, позволяют получить положительные эмоциии, приобщиться к современным технологиям. Основная цель применения заключается в побуждении и обучении ребенка использовать умениям использовать соответствующие комплексы и программы фитнеса, которые стимулируют восстановление организма.  
В настоящее время, когда гуманистические тенденции к человеку возобладали в обществе, предполагается возрастание роли духовной и телесной гармонии, от чего возрастает популярность направления Mind-Bodi fitness. Дальнейшее развитие фитнес получит, сочетая духовные практики и физические упражнения. Тогда можно говорить об увеличения доли различных целенаправленных, реабилитационных, оздоровительных, а также персональных программ, ориентированных на оздоровление не только физического, но и психического состояния ребенка. 
Адаптивная физкультура. Ребенок в результате заболеваний, отклонений или недостатков в развитии, имеет функциональные осложнения в состоянии здоровья. Так же дети с особыми потребностями могут иметь их в результате выделяющейся внешности или вследствие неприспособленности внешней среды к его потребностям, а также любого предвзятого отношения общества к нему.
Современное общество должно осознавать необходимость предоставления полноценных условий жизни инвалидам. Потому адаптивный фитнес позволяет адаптироваться людям с особыми потребностями к физическим и социальным условиям окружающей среды. Стоит отметить, что он представляет собой скорее не метод лечения, а средство отвлечения внимания инвалидов с недуга на общение, активный отдых и развлечение. Основной задачей адаптивной физической культуры и фитнеса выступает развитие жизнеспособности ребенка, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья или инвалидность
Так, современный фитнес позволил сегодня разработать большое количество инновационных технологий, оздоровительных программ и методик, укрепляющих здоровье, повышающих жизненный тонус, способствующий росту общей и специальной работоспособности, воспитывающий физические качества, формирующие и корректирующие недостатки телосложения. Подобные методики позволяют проводить психопрофилактику, психокоррекцию, психорегуляцию, приобрести жизненную энергию, бодрость, жизнерадостное настроение, и противодействовать стрессам.
На сегодняшний день можно выделить следующие виды фитнеса, включаемые в адаптивные занятия: аквафитнес, акваджокинг, спиннинг или сайкл-рибок, слайд-фитнес, резистбол, степ-фитнес, йога фитнес. Стоит отметить, что каждая программа фитнес-занятий должна подстраиваться под индивидуальные особенности ребенка, состояние здоровья которого требует физической адаптации [5].
Занятия аквафитнесом являются одним из наиболее эффективных методов укрепления мышц спины в системе адаптивного физического воспитания. Не умеющие плавать, выполняют упражнения, опираясь на дно бассейна, не заходя на глубину. Аквааэробика особенно полезна для правильного формирования (коррекции) опорно-двигательного аппарата и скорейшего выздоровления после травм и операций. Наиболее эффективный вид фитнеса при заболеваниях позвоночника и суставов, восстановления после травм опорно-двигательного аппарата - занятия акваджокингом. Они проводятся в бассейне со специальным поясом, удерживающим тело в вертикальном положении. Основная цель - добиться максимальной разгрузки позвоночника с помощью веса собственного тела. [6]. 
В таком случае, чтобы обеспечить эффективный процесс оздоровления детей с проблемами в состоянии здоровья в системе физического воспитания и спорта, нужно четко ставить задачи по восстановлению организма, которые необходимо при этом решать с соблюдением осторожности. Известно, что различные болезни способствует возникновению тех или иных негативных изменений в организме, а главным является ограниченная двигательная активность, что приводит к нарушению функциональной деятельности систем организма, к нарушению его взаимодействия с внешней средой, ухудшению иммунитета, снижению уровня функциональности жизненно важных органов.
Заключение. Здоровье - это важнейшая потребность человека, которая определяет его способность к труду и обеспечивает гармоническое развитие личности ребенка, является основой получения знаний об окружающем мире, к самоутверждению и счастью людей. Детский фитнес выделяется тем, что в отличие от большого спорта, редко случаются травмы, психика ребёнка не травмируется, если он не чувствует себя неудачником при отсутствии высоких результатов. Детский фитнес носит адаптирующий характер, поскольку учит детей жить в социуме, к тому же к каждому ребёнку должен применяться индивидуальный подход. Таким образом, детский фитнес можно рассматривать как общедоступную, высокоэффективную, эмоциональную систему целенаправленных оздоровительных занятий. 
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