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Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта, быстро завое-

вавший популярность во всём мире. Это массовый, эстетически увлекательный 

и поистине зрелищный командный вид спорта, включающий всё лучшее в тео-

рии и практике оздоровительной и спортивной аэробики.  

Фитнес-аэробика — вид спорта, в котором спортсмены выполняют не-

прерывную и высокоинтенсивную композицию, включающую движения со 

сложной координацией, а также различные по сложности элементы разных 

структурных групп и взаимодействия между партнерами (в программах сме-

шанных пар, троек и групп). Основу хореографии в этих упражнениях состав-

ляют традиционные для аэробики «базовые» аэробные шаги и их разновидно-

сти.  

 В зависимости от интенсивности тренировки, фитнес-аэробика может 

быть как легким упражнением для начинающих, так и очень интенсивной тре-

нировкой для продвинутых учащихся. 

Основным компонентом спортивного мастерства является техника вы-

полнения упражнений, а также их сложность и композиция. Участники также 

mailto:Mumu66KA1991@mail.ru


«Наука и образование: новое время» № 6, 2024 

Дополнительное образование 

 

должны следить за своей выносливостью, силой и гибкостью, чтобы успешно 

выполнять сложные движения. 

Фитнес-аэробика также располагает большим арсеналом упражнений, за-

имствованных из хореографии, классических и народных танцев, а также из 

различных специально отработанных и переработанных пружинных, волнооб-

разных и других движений. Все эти движения положительно влияют не только 

на физическое, но и на духовное развитие занимающегося. Всем этим упражне-

ниям присуща динамичность, целостность. Поэтому в результате занятий фит-

нес-аэробикой у учащихся развивается ловкость, гибкость, быстрота реакции, 

сила и выносливость, а благодаря равномерному развитию всех мышечных 

групп у них порождается правильная осанка, вырабатываются легкость, изящ-

ность и непринужденность движений. 

Фитнес-аэробика является не только эффективным способом поддержа-

ния здоровья и формы, но и увлекательным видом спорта для всех возрастов и 

уровней физической подготовки. Благодаря своей динамичности и энергично-

сти, фитнес-аэробика помогает улучшить настроение и повысить уровень энер-

гии, что делает её одним из наиболее популярных спортивных видов в мире. 

Массовое втягивание детей в регулярные занятия спортом и рациональ-

ная организация занятий для самых маленьких – это задача большого круга 

специалистов. 

Главная цель раннего обучения – создать прочную основу для воспитания 

здорового, сильного, работоспособного и гармонично развитого молодого по-

коления. И это требует поиска новых форм, средств, методов работы со 

спортсменами. Так как целенаправленная многолетняя подготовка и воспита-

ние спортсменов высокого класса – это сложнейший процесс, успех которого 

определяется целым рядом факторов. Одним из таких факторов в фитнес-

аэробике является развитие гибкости и выявление наиболее эффективных 

средств и методов, при помощи которых можно за минимальный промежуток 
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времени достичь наивысшего уровня развития этого физического качества, по-

этому выбранная нами тема является актуальной. 
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