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Актуальність: 3 кожним днем у світі зростає кількість видів фізкультурне- 
спортивної спрямованості. Виникнення нових видів оздоровчої гімнастики зумовте-. 
пошуком нових ефективних засобів фізичного виховання які б відповідали сучасних 
запитам широких верств населення. Все більшої популярності набувають заняття так;- '- : 
видами оздоровчих занять як аеробіка, спортивні танці, шейпінг та ін. На всіх етапе 
їхнього розвитку спостерігається тенденція до структурного ускладнення вправ. : 
результаті цього виникають правила змагань та утворюється нові види спорт 
Популярність аеробіки і фітнесу, як видів спорту дедалі зростає. Це відбувається 
насамперед, завдяки їх новизні та перспективності.

Так, як аеробна гімнастика молодий вид спорту, систематизація вправ. _ 
використовуються у змагальних композиціях здобуває виняткову актуальність.

Мета дослідження -  розробити класифікацію вправ аеробної гімнастики.
Для вирішення поставленої мети використовувались наступні методи дослідження
1. Аналіз науково-методичної літератури.
2. Аналіз спеціальної літератури.
Аеробна гімнастика -  це вид спорту, що інтенсивно розвивається і має програм 

змагань призначену для фізично підготовлених молодих людей. Розвиток аеробіки а  
виду спорту призвів до формування правил, заохочення одного і заборони іншого 
обумовленого кон’юнкїурою змагального процесу. Регламентуються тривалість виконанні 
композиції, темп, кількість елементів, склад учасників, ракурси виконання. Забороняють;; 
деякі рухи й стиль виконання [1,3,5].

Змагальна програма в цьому виді спорту -  це довільна вправа, в якій спортсмен? 
демонструють безперервний і високо інтенсивний комплекс, який включає поєднанні 
ациклічних рухів зі складною координацією, а також різних по складності елемент? 
різних структурних груп та взаємодію між партнерами ( в програмах змішаних пар. трійм 
і груп). Основу хореографії і цих вправах складають традиційні для аеробіки "базон '  
аеробні кроки і їх різновиди. Спеціалісти [1. 5], шо працюють в області аеробіки не мають 
єдиної думки що до кількості базових кроків. Тому за основу прийнято сім базових 
кроків, які найбільш специфічні та найчастіше використовуються в аеробіці [1.3,4]:

■ Підняття коліна (Knee Lift, Knee up).
■ Max (Kick).
* Стрибок ноги нарізно -  ноги разом (Jumping Jack).
■ Випад (Lunge).
* Крок (March).
* Біг (Jog).
Підскік (Skip,Flick Kick).
На теперішній час в спортивній аеробіці існує декілька варіантів правил змагань, я с  

мають як загальні положення, так і достатньо вагомі відмінності у вимогах до змагальної 
програми та критеріїв оцінювання різних її параметрів. В кожному з існуючих напрямки] 
спортивної аеробіки проводяться чемпіонати світу і Європи, кубки світу, товарисьіл 
зустрічі і інші види змагань [1,4, 5].
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і зерсії правил змагань) 

ФІЖ (FIG)

АЕРОБНА ГІМНАСТИКА

“фИСАФ (FISAF)

АНАК ( ANAC) СУДЗУКИ (SUZUKE)
Федерація аеробіки України проводить змагання за версією правил змагань ФІЖ (

BO  [6].
Спортивна аеробіка, версія ФІЖ (FIG) - змагання проходять за п’ятьма видами 

-  :гвам: індивідуальні виступи чоловіків і жінок, виступи змішаних пар, трійок і груп (6 
~ гттсменів). Для визначення переможців сумуються оцінки (бали), які виставляють за 
— • стичність, техніку виконання і складність вправи [6].

На основі аналізу науково-методичної та спеціальної літератури нами була 
ж гхблена класифікація вправ аеробної гімнастики (рис.1).

Анотація. В результаті виконаної роботи розроблено класифікацію вправ аеробної
тквзсгики.
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Актуальність: Традиційна форма занять по фізичній культурі не вирішує своєї 
:вь:ої і найважливішої задачі -  зміцнення стану здоров’я та фізичної підготовленості 

— тентів на високому рівні.
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