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Синопсис: Аэробный упражнения программы много годы в течение 

есть в миллионах _ людям здоровье для выгода приносит _ Они есть 

дешевый в ценах предложение сделано, меньше или в общем к оборудованию 

потребности это не и весь мир через школы, сообщество центры и фитнес 

в клубах упражнение будет сделано. 

Ключ слово: _ _ Аэробика, гимнастика, аэробика танец, Регулярный 

аэробика, состав  

 

Аэробика до 1968 года. идти носится и весь мир через расширен. 

Аэробный гимнастика в 1988 году и вот и все год в Японии прирожденный, 

аэробный танцевать хореография и гимнастика элементов ему самому 

особенный комбинация. Этот дети, подростки и Взрослые для аэробики 

художественный качество и интересный сохранять остальные без , опасно 

виды спорта в типах посещать и / или конкурировать возможность создает _ 

Аэробика гимнастика еще его собственный зрелый этап много годы в 

течение Международный гимнасты в составе Федерации (фиг.). 

демонстративный цели занимается . в 1994 году Женева в Конгрессе этот 

расти идущий спорта возможности См. рис. Голова. Сборка ему снова один 

дисциплина как принятие делать решение сделал это _ мира большинство 

высокий виды спорта тела , вот и все включая Международный виды спорта 

федерации Главный ассоциация и другой страны к полный признание нужно 

сделать для . Международный Олимпия комитет. С фиг. расти вместе в 

спорте и в развитие продолжать делается _ Аэробика гимнастика в 

соответствиисмир чемпионат с 1995 года. каждый год с тех пор прохождение 

придет. 

АЭРОБНАЯ ГИМНАСТИКА – ЧТО ЭТО? Аэробный гимнастика это _ 

аэробный танцевать хореография и гимнастика элементов уникальный из 

комбинации отдых , который вы используете и конкурентоспособный 

активность _ Оценка ФИЖ в кодексе к определению чем аэробный _ 

гимнастика это _ традиционный от аэробики приходить вышел под музыку 

высокий по интенсивности движение узоры с постоянный соответственно 
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выполнять способность _ Обычный все движения , музыка и выражать 

идеальный интеграция с креативность демонстрация делать нуждаться _ 

Обычный аэробики Семь основной со, танцуй своих действий изменять 

и по меньшей мере четыре трудность из элемента максимум от 10 предметов 

использовать нуждаться _ 

Участники уровеньсмотрящий распоряжения очень простой или 

сложный быть может _ 

Аэробный 6 разных в гимнастике категории есть, если участник хочет 

конкурировать если да, то самому себе подходящий категория выбирать 

может _ Категории следующее: 

1. Индивидуальный женщины индивидуально Мужчины 

2. Смесь пара 

3. Трио (любой из мужчин / женщин) комбинация) 

4. 5 человек группы (любая из мужчин / женщин комбинация  

5. Аэробный танец (8 - любой комбинация) 

6. Аэробный шаг (8 - любой комбинация ) 

Аэробный гимнастика гимнастика спорта снова один интересный и 

динамичный дисциплина. Его популярность весь мир отдыхать, в школу _ на 

основе из программ региональный, национальный и Международный 

конкурентоспособный программам работающий программы с известный _ 

Сегодняшний в день на фитнес внимание направляется и все возраст людей 

физический активный быть был необходимость повысился идущий из-за, 

Аэробика гимнастика удовлетворить обоих _ для уникальный возможность 

подарок достаточно _ 

Аэробный гимнастика это _ аэробика и танцевать хореографии творческий 

комбинация фитнес и гимнастика элементы с. Это основной сила, гибкость и 

власть максимум уровень развивать направленный высокий энергия / кардио 

обучение собственный в берет _ 

Аэробный гимнастика молодой дети, подростки, взрослые, танцоры , бывшие 

гимнасты / спортсмены и фитнес фанатам был широкий в кругу участники 

ему самому Привлечение делает _ Это новое , инновационное программы 

подарок достигать или есть программы улучшить стремление гимнастика 

клубы для большой интересный тренируется . 

Аэробный танцевальная ФИЖ- аэробика гимнастики в 2011 году сделанный 

большинство новый соревнование это категория. Аэробный танцевать 

аэробный для содержания иметь танцевать хореографии больше сегменты 

собственный _ в для 8 человек группа (любой из мужчин / женщин 
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комбинация) для намеревался. Много клубы или школа программы к этому 

намекать делает 

    Сложность элементы: Это верно аэробный заказ а также гимнастика на 

основе навыки была «трудность элементы " _ _ _ в брать нуждаться _ 

Аэробный гимнастика также кувыркаясь или акробатический разрешить 

элементы тоже давать не забывай ; но оно вернулось сторона держа стоя 

инверсии или что там _ гиперрасширение ( например , мосты , кольца 

прыжки / прыжки ) запрещено . Безопасность и аэробный стиль сохранять 

оставаться для регулярно элементы и танцевать в течение спина всегда 

нейтральна _ _ назад в состоянии "мозга " быть нуждаться _ 

Четыре аэробный трудность элементы группа есть и каждый _ из 

группы по меньшей мере быть одним элементом нуждаться _ Элементы 

группы из следующих состоит из : 

1. ГРУППА А (Динамическая сила): отжимание, отжимание на ширине 

плеч , отжимание на трицепс , шарнирное отжимание. отжимания , 

взрывные выстрелы , бесплатно падение , нога круги . 

2. ГРУППА B (Статическая мощность): 2 секунды в течение держа стоя 

опоры (V- образная опора, двухсторонняя опора , L- опора , рычаг, 

Planche ) 

3. ГРУППА С (прыжки и прыжок): прыжок , прыжок , прыжок , щука, 

полная превращение 

4. ГРУППА D (Гибкость и баланс повороты ): вертикальные шпагат , 

фронтальный шпагат , креп , полный пируэт , иллюзии 

Аэробный гимнастика - регулярная состав 

7 _ основной шаг и танца комбинация с зависит от элементов кроме того , 

аэробный на гимнастику особенный был другой состав требования слишком 

есть . Вместе они есть движения « Аэробика» гимнастика стиль " . они 

создают 

➢ Спортсмены презентация на основе оценивается . Они есть 

естественный соответственно улыбка что они делают , их глаза 

открыть нуждаться судьи или аудитория с на связи быть и надежный 

видеть _ 

➢ Переходы всегда есть гладкий быть нужно - с пола на поверхность , из 

элемента основной сценировать и и т. д. _ День чтобы конечно паузы 

не быть нуждаться _ Каждая музыка _ дуновение счет получать 

нуждаться _ 

➢ Спортсмены земля из этого района полный их использование нужно - 

все углы и центр _ 
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➢ Спортсмены все в направлениях - вперед , назад , вбок , по диагонали и 

круг через путешествовать делать нуждаться _ 

➢ Обычный поверхность земли _ и воздух содержался сбалансировать 

иметь быть нуждаться _ 

➢ Группа как спортсмены другой другой формации делать нуждаться _ 

Например, весь группа линия, v- образная форма, круг или квадрат в 

виде размещено _ 

➢ Рука и нога движение сильный и конечно формировать иметь _ ( 

острый и ясный , элегантный это не ). Руки к ситуации кулак, открыть 

наука или закрыто бритва входит _ 

➢ Это верно стоя - суставов без гиперэкстензии нейтральный 

выравнивание . Выравнивание ноги ( нога выше колено ) аэробный 

шаги с . 

➢ рутины группа члены между взаимно эффекты ( коснитесь и 

временами с глаз с контакт сделать ) и « команда проект « движение » 

собственный в брать нуждаться _ Два или от него больше, чем 

спортсмен участие который на тренировке есть лифты _ нуждаться _ 

Подвижный лифты запрещено .  

➢ В группе участие спортсмены собственный действия и время 

синхронизации нуждаться _ 

➢ Запрещенный действия нет - подвижный лифты , мосты , кольцо 

прыжки / прыжки , повороты 
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