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This article contains materials on what fitness aero-
bics is like as a sport. The origin of aerobics is consi-
dered, how and where it originated, and who was its 
first progenitors. The origin of the term "aerobics" is 
also described. The historical stages and information 
about the first appearances of aerobics are also indi-
cated. Then follows the description of the development 
of aerobics, as a sport, its rules and competitions. The 
results and conclusions are drawn about what the fit-
ness aerobics lead to. 

 
Введение. Фитнес-аэробика – это достаточно сложный в координационном и 

физическом отношении вид спорта, отличающийся своим быстрым темпом, резкой 
сменой положения частей тела и позиций на площадке. Он зарегистрирован официаль-
но во Всероссийском Реестре Видов Спорта (ВРВС) и является одним из самых моло-
дых видов спорта, быстро завоевавшим популярность во всем мире. Главная особен-
ность фитнес-аэробики определяется уникальным соединением спорта и высокого ис-
кусства, единством движений и современной музыки. Такой зрелищный, массовый и 
невероятно красивый командный вид спорта берёт своё начало из теории и практики 
оздоровительной и спортивной аэробики, которые возникли раннее [1].  

Материалы и методы. На основании обзора научно-методической литературы 
описать историю возникновения и развития фитнес-аэробики. 

Результаты и их обсуждение. Самой первой предшественницей всех сущест-
вующих ныне видов ритмических упражнений в аэробике является греческая орхестри-
ка. Она является одним из видов греческой гимнастики танцевального направления. В 
конце XIX – начале XX вв. возникает новое направление в гимнастике, в котором ог-
ромное значение придается полной гармонии всех движений, соответствующему рит-
му, гибкости и ловкости. Начало данному направлению даёт французский физиолог 
Ж. Демени. Правильная техника выполнения движений берётся за основу – это напря-
жение необходимых групп мышц и расслабление второстепенных. Согласно мнению 
Ж. Демени, все движения должны быть амплитудными, непрерывными и выполняться 
во всех направлениях. 

В начале XX века популярность приобретает ещё одно направление. Это “рит-
мическая гимнастика”, первооткрывателем которой считается Э. Жак-Далькроза.  От-
крытие чувства ритма в физической деятельности человека также принадлежит этому 
человеку. На основе сформированного опыта, в Москве и других центральных городах 
начинают открываться различные танцевальные студии, которые в дальнейшем зани-
маются подготовкой преподавателей гимнастики для школ, техникумов, различных 
учебных заведений. Уже в 60-х годах появляется основоположник нового направления 
М. Бекман, который формирует джаз-гимнастику. В качестве музыкального сопровож-
дения, соответственно, используется джаз. Ближе всего современной аэробике по своей 
структуре и содержанию занятий соответствуют аэробные танцы, которые появляются 
в 70-х годах. Основоположником данного вида аэробики является Дж. Соренсон. 

В 1960 г. появился сам термин “аэробика”, благодаря К.Куперу, который прово-
дил исследования по аэробной тренировке военно-воздушных сил США. Своё начало 
он берёт от слова “аэробный”, что означает «идущий с участием кислорода». Пока Ев-
ропу всё больше охватывает джазовая аэробика, в Америке тем временем уже форми-
руется новый вид аэробики – это "аэробические танцы".  

Все больше популяризируют аэробику голливудские актрисы, ведущие телеви-
зионных аэробических передач. На рубеже 80-90-х гг. возникают новые направления – 
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слайд, степ, аква-аэробика и другие [2]. В середине XX века один из американских вра-
чей придумал понятие для обобщения разных упражнений, основанных на движении. 
Теперь занятия спортивными танцами, легкой атлетикой, езда на велосипеде, плавание 
стали называться аэробикой. 

Аэробика завоёвывает широкую известность примерно в это же время и на про-
сторах бывшего Союза. Так, в Москве фитнес становится особо популярным: открыва-
ются фитнес-клубы, спортивные центры, залы, тренеры начинают быстро переквали-
фицироваться в инструкторов по аэробике. Многие люди просто больше не могли отка-
зать себе в удовольствии попробовать это чудо, благодаря общей доступности и боль-
шой эффективности данного вида спорта. Особенно приглянулась молодежи фитнес-
аэробика. Всё обуславливалось страхом перед лишним весом. Да, диеты помогают 
сбросить лишние килограммы, но постоянное чувство голода, нервозность и недолгий 
результат заставляют людей искать другие средства похудения. И тут в помощь появ-
ляется фитнес-аэробика, представляющая собой комплекс легких упражнений, напоми-
нающих танец, под зажигательную музыку, который позволяет не только сжигать надо-
евший жир, но и поднимать настроение, придавать бодрости и заряд энергии на целый 
день. К тому же, достигнутый результат не исчезает через некоторое время, а сохраня-
ется на долгие годы, и килограммы не возвращаются. Именно поэтому главным оружи-
ем в борьбе с лишним весом на рубеже становится фитнес-аэробика. Благодаря разно-
образию и постоянному обновлению ассортимента программ по развитию координаци-
онных способностей движений, гибкости, силы, скорости и выносливости, а также сво-
ему современному музыкальному сопровождению, аэробика в течение двух десятиле-
тий удерживает лидирующие позиции в рейтингах среди других видов оздоровитель-
ной гимнастики [3]. 

Очень скоро аэробика не только объединила разные виды спорта, но и сама ста-
ла полноценным видом. По мере развития появились определённые правила аэробики. 
Так, например, длительность выступления спортсменов составляет 2 мин. на площадке 
9×9 м. Спортсмены выступают в таких дисциплинах, как петит «степ-аэробика» и петит 
«аэробика» (5 спортсменов), гранде «аэробика» и гранде «степ-аэробика» (6-8 спорт-
сменов) в категориях: дети до 10 лет, кадеты (11-13 лет), юниоры (14-16 лет) и взрос-
лые (17+). Особое значение придаётся внешнему виду: выступающие должны быть 
одеты в обтягивающие костюмы и использовать только белые кроссовки, также важ-
ную роль играет причёска, которая должна быть в виде аккуратной «шишки», и лёгкий 
выразительный макияж [1]. 

После введения правил всё дошло до того, что стали проводиться турниры и 
спортивные состязания. Первый чемпионат мира по фитнес-аэробике организовала и 
провела Франция уже в 1999г. Далее соревнования стали проводиться повсеместно. По 
всему миру происходит организация турниров различного уровня. Фитнес-аэробика 
приобрела мировую популярность, однако этот вид спорт на данный момент не счита-
ется олимпийским. 

Заключение. Таким образом, фитнес-аэробика на различных исторических эта-
пах способствует укреплению здоровья и гармоничному развитию всех функций орга-
низма занимающихся, а также формирует правильную осанку, развивает общую физи-
ческую подготовку, хореографические, музыкальные, акробатические способности и 
морально-волевые качества. 
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