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Вступ

       Контроль за збереженням та покращанням здоров,я студентів, формування у них потреби у фізичному вдосконаленні та здоровому способі життя є основною складовою фізичного виховання у вищому навчальному закладі (ВНЗ). Сучасний навчальний процес пред,являє молоді вимоги, які ведуть до значного інтелектуального навантаження, нервово-психічних і психологічних напружень, недотримання режиму та якісного складу харчування, недостатньої рухової активності, порушень здоров,я та зниження якості навчання.
        Сучасні студенти досить інформовані щодо потенціалу фізичної культури та наслідків нехтування регулярними фізичними вправами, але у більшості з них не сформовано потреби турбуватися про здоров’я та немає бажання займатися фізичною самопідготовкою. За даними Беха І.Д. регулярно займаються лише – 18-19 %. Реальна дійсність  (з фізичною недосконалістю людини і особистим фізичним послабленням) витискується у сучасного школяра чи студента в межах свідомості спотвореної дійсністю віртуального світу. Виникає необхідність у пошуках чи актуалізації факторів, що сприятимуть залученню студентів до самостійних занять фізичним вихованням. (Вржесневский И.И.).
Студентський вік – це вік остаточного формування всіх систем організму людини. З метою підвищення ефективності впливу фізичного виховання на розвиток організму студентів, підвищення їх рухової активності,  сьогодні ведуться пошуки нових підходів до складання фізкультурно-оздоровчих програм. Важливе питання оптимізації дозування фізичних навантажень з урахуванням типологічних і соціальних особливостей студентів стоїть перед викладачами та науковцями з фізичного виховання. На часі визначитися з більш результативними формами організації діяльності студентів та методичними прийомами і засобами, які активізують інтерес молоді до занять фізичною культурою, формують потребу й уміння самостійно займатися фізичними вправами. 
Рухова культура окреслює реальні межі об’єктивного простору, кола предметних інтересів, створюючи людину  гармонійно розвиненою, красивою духом і тілом, у єдності інтелектуального, соціально-психологічного, рухового компонентів. Викладачі з фізичного виховання схиляються до думки, що формувати рухову культуру необхідно засобами фізичного виховання з естетичною та оздоровчою спрямованістю,такими як аеробіка, фітнес, гімнастика, синхронне плавання, аквааеробіка. Естетично виховані студенти, які вміють бачити, розуміти красу, відрізняються більш високим життєвим тонусом, оптимізмом тому, що  заняття з фізичного виховання сприяють покращенню здоров’я, а між фізичним розвитком людини та її духовним станом існує гармонія. Потреба виглядати духовно і фізично красивими обумовлює необхідність мати впевненість у собі та міцне здоров’я.
Алгоритм управління процесом всебічної фізичної підготовки студентів базується на знаннях початкового рівня розвитку фізичних якостей та індивідуальних особливостей фізичного вдосконалення. Студенти мають можливість займатися в групах з обраної спеціалізації.
           Фанк-аеробіка – танцювальна частина світової культури хіп-хопа, один з напрямів командної аеробіки на змаганнях ФУСАФ (Федерації України зі спортивній аеробіки і фітнесу). Для фанку характерні різноманітні стрибкові рухи, пружини, підлеглі інтенсивному біту. По правилах тут повинні органічно поєднуватися декілька (5–10) стилів, наприклад, брейк, попинг, локинг, вейвинг, слоумо, сальса, кинг-татинг, джаз-фанк, строббинг, стріт і багато інших.    Назва Аеро Фанк походить від аналогічних назв командних дисциплін у спортивній аеробіці: Аеро Степ та Аеро Денс.
      Аеробіка, як одна із сучасних, оздоровчо-спортивних дисциплін, упевнено увійшла в систему фізичного виховання і спорту. Поява аеробіки серед інших засобів фізичного виховання була обумовлена її ефективністю, привабливістю і доступністю. Можливість вирішення відразу багатьох проблем у короткий час та ще й в сучасному музичному супроводі відкрила для людей новий напрямок оздоровлення, формування гарної статури, можливість участі у змаганнях найвищого рангу. Стрімкий розвиток оздоровчої аеробіки привів до появи нового виду спорту – спортивної аеробіки - зі своїми особливостями і правилами.
	Особливість аеробіки - чітке регулювання навантаження та інтенсивності завдяки темпу і ритму музики; формування фізично досконалої статури; розвиток витривалості, сили і гнучкості - обумовлює інтерес і розширює діапазон використання оздоровчої і спортивної аеробіки в системі фізичного виховання і спорту студентської молоді. Завдяки створенню Федерацій спортивної  аеробіки в Україні, Європі та світі з 1989 року проводяться спортивні змагання: чемпіонати України, Європи, світу. Аеробіка сьогодні – найулюбленіший вид фізичної активності в багатьох країнах світу серед людей різного віку, статі та ступеня підготовленості завдяки привабливих, ефективних та водночас безпечних для здоров’я систем оздоровчих та спортивних тренувань.
Сучасний розвиток аеробіки обумовлений великою різноманітністю її видів та стилів. Усі ці види і стилі мають два головних напрями розвитку аеробіки: спортивно-змагальний та оздоровчо-масовий. 
Спортивно-змагальний напрямок містить в собі змагання з видів спорту: спортивна  аеробіка,  змагання серед інструкторів аеробіки.
Оздоровчо-масовий напрямок об’єднує більш ніж ста видів і стилів сучасної аеробіки. Види  оздоровчо-масової аеробіки:
Технічні види аеробіки – аеробні програми із застосуванням технічного обладнання (степ-платформи, слайд-килимки, резина, скакалка, додаткове обтяження, басейни, велосипеди, м’ячі та інші).
Стильові види аеробіки – аеробні програми під стильовий музичний супровід ( диско, латина, фанк, хіп-хоп, джаз, модерн, слім-джим та інші).
Цілеспрямовані види аеробіки – аеробні програми для рішення конкретних цілей і задач прикладного характеру ( для окремих верств населення, як тренувальні програми для рішення окремих завдань з різних видів спорту, лікувальні програми різного напряму).
Комплексні види аеробіки – аеробні програми, що спрямовані на рішення відразу кількох завдань засобами різних видів аеробіки (степ у стилі, аквафанк, дискослайд).
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         На сучасному етапі розвитку фізичної культури студентської молоді все активніше здійснюється  конверсія  фізкультурно-оздоровчих  та  спортивних
технологій, результатом якої є  комбінування засобів, методів, форм та умов їх ефективного використання.  Прикладом оптимізації системи фізичного виховання студентів є впровадження модифікованих аеробних технологій (на основі степ-аеробіки, фітбол-аеробіки, фанк-аеробіки), яким притаманні дуже великі функціонально-розвивальні та фізкультурно-оздоровчі можливості [1,2, 3, 4, 7]. Більш популярним та привабливим для молоді є напрямок танцювальної аеробіки, в першу чергу це – фанк та хіп хоп танці.  Хіп – означає «знатний», «розуміючий сенс у чомусь», тому програма занять в стилі хіп хопу може бути знатною парилкою, а фестивалі по аеробіці і шоу – знатною тусовкою[12].  Розвиток хіп хоп починається з 70-х років  ХХ століття експериментом відомого диск жокея на Ямайці Кула Херка ( Dj Kool Herc), який переніс традиційну музику вуличних тусовок на Карибських островах до Нью Йорку. Тоді для хіп хопу були характерні три особливості:
Розмова під музику – Реп ( rap) , яким успішно користувалися продавці овочів та фруктів на Карибських островах.
Використання різних звукових ефектів із життя – сигнали машин, стрільби, шуму різних двигунів та інше.
Використання звуків, які є результатом скребкових рухів пальців по платівкам – скратчен (  skratchen)
    	
      Фанк-аеробіка − відображає стилістичний характер рухів і використовуваної музики, за допомогою яких вирішуються оздоровчі завдання заняття. Практично всі заняття будуються лише на танцювальних елементах, силові вправи в ньому відсутні. Як звичайно, заняття починаються з розминки, яка завершується вправами розтяжки (стрейчинг). Потім слідує основна частина, цілком побудована на аеробних рухах з поступово наростаючою інтенсивністю і змінюється відповідно до принципів інтервального тренування. 
       Фанк і хіп/хоп одержали велику популярність та в 90-ті роки зайняли своє місце у фітнес-клубах, ставши популярною та захоплюючої альтернативою фізичних вправ, так як вони сприяють поліпшенню серцево-судинної системи, розвитку витривалості та гнучкості. 
       В даний час і в фанку і у хіп/хопі дуже багато індивідуальних стилів, але корінням ці напрямки ідуть у стару і нову школи хіп/хопу. Безліч чинників стали причиною змішування музичних стилів і танцювальних рухів, які надалі стали асоціюватися з тим чи іншим хореографом, з-за всього цього неможливо дати більш конкретні визначення стилям фанку та хіп-хопу.
       Хіп-хоп - дивовижний танець для любителів різноманітності і отримання задоволення від свободи власних рухів. Якщо молодь приваблюють танці, базова складова яких музичність, техніка і навіть сюжет, то цей стиль створений виключно для них. Хіп-хоп змішує  декілька стилів танців (наприклад, тут є елементи брейк-данса і багато інших). Варто помітити, що хіп-хоп - сучасний танець. Використовуючи цей стиль,  можливо "намалювати" власним тілом таке, від чого будуть приємно приголомшені як виконавці так і глядачі.
      Якщо зануритися в історію хіп-хопа, то можна дізнатися, що його витік складається з верхнього брейк-данса, що зайняв своє місце в поп-культуре, також суміщаючи в собі модерн, латинські танці і навіть белліденс. 
     ХІП-ХОП танець - це об'єднана назва, об'єднуючий термін  багатьох танцювальних стилів або напрямів. ХХ танець - в широкому розумінні включає все, що танцюють під музику хіп-хоп. Різноманітність стилів і напрямів музики хіп-хоп не дозволяють виділити конкретно танець хіп-хоп, правильніше називати «танець в стилі хіп-хоп». Характерна межа хіп-хоп культури - запозичення і насліди еволюції музики, коли йшли експерименти і в області хореографії. Кожен новий стиль ХХ танцю стає все більш еклектичним, набуваючи і запозичуючи риси споріднених стилів і приплюсовувавши 'зручну' хореографію не споріднених напрямів. 
     Мультитехнічність і відвертість хіп-хопа для експериментів та імпровізації викликає серйозну проблему класифікації по стилях, техніці і напрямах. У виконанні деякої техніки є протилежна складова: і природність і неприродність людській біомеханіці. Методом виключення можна сказати, що танець в стилі хіп-хоп - це ні народний, ні класичний, ні контемпорари, ні техно танець – це окремий широкий напрям танцювального мистецтва. Феномен хіп-хопу - це розмиті правила і обмеження . Яскравою межею цього танцювального напряму є його характер, акторська авторська складова. Танець, в якому виконання в першу чергу повинні показати якнайкращі якості виконавця у формі танцювального протистояння, іноді навіть трохи агресивно. Самовпевненість, самоствердження не допускають сентиментальності і манірності, тому хіп-хоп танці для упевнених, пафосных і упертих людей. Але не можна вважати що хіп-хоп танці агресивні,  «злі» у своїй суті. Головна мета танцюриста - завоювати симпатію глядача і тому – хіп-хоп є позитивний і добрий. «Предком» танцювального хіп-хопу є африканський джаз (у перекладі – імпровізація). Через танець люди виражали свої відчуття, бажання. Молоді хлопці і дівчата прагнули за допомогою танцю показати себе в найбільш кращому світлі і привернути увагу до себе протилежної статі. Звідси безліч рухів стегнами і сексуально-привабливі рухи. Як у афро-джазі, так і в хіп-хопі присутнє якесь «розслаблення», рухи як би направлені в підлогу. Це пояснюється тим, що у африканських народів Бог знаходиться в землі, а не на небі,  тому поклоняються йому, звертаючись до землі. Звідси низька посадка корпусу і завжди трохи розслаблені коліна в танці. Першим музичним супроводом були барабани або тамтами, тому і хіп-хоп надалі отримав хорошу ритмічну основу. З часом хіп-хоп танець розвивався і удосконалювався. 

     Дуже умовно  хіп-хоп танець можна поділити на декілька категорій : 
По рівнях виконання :
• Брейкинг – як стиль виконання в партері;
 • Top dance, «верха» - це все, що танцюється на ногах за часом появи;
 • Хіп-хоп вуличний, Street Style, Street dance, олд скул – це фундамент, ті стилі що зароджували напрям, бреакинг + верхи ( Поппінг, фанк, іллюжен) що з'явився в буквальному розумінні як елемент вуличної, альтернатива офіційній культурі і що тісно перекликається з так званим Street jazz (вулична імпровізація). Розвиваючись, популяризувавшись, а означає і більш за комерціалізуючись хіп-хоп перемістився в танцзали, клуби, на сцену, а значить «Пора вже залишити Street Style за бортом, все це вже у минулому - ідея застаріла. Сьогодні на вулиці не залишилося нічого, за що міг би вхопитися творчий розум» Хельмут Ланг, дизайнер.
• New school - техніка і стилі з'явилися або популяризували в другу хвилю підйому хіп-хоп культури термін, ввели в ужиток японці, але родоначальники руху, американці (той же Mr. Wiggles) з ними не згодні.
 • змагальний класичний (базовий, виконавський ) хіп-хоп- це чітко розділені напрями хіп-хоп танцю по техніці, лексиці, манері виконання і музиці, створені конкретними людьми або колективами, що мають т.з. базу,  ці стилі не мають масової кількості виконавців високого рівня, тому що головне завдання не експеримент, а чистота виконання, техничність  Брейкингу і верху окремо або шоу в цих стилях.
• змагальний альтернативний, фрістайл ( міксовий, фанковий) – це різні, об,єднанні  в зв'язку техніки або навіть швидше за зразок виконання . де не домінують елементи брекинга, це т.з. «верху», з невеликим використанням елементів джаз танцю; характерний рух приземлений кач розгойдування, з акцентом вниз або вгору., об'ємні, широкі, сильні, амплітудні рухи з акцентом на  восьмій ноті характерними баунсом або стрибковим рухом (нью-джек-свинг) чергуються з манерою пафосного, упевненого, нерідко зарозумілого виконання. це самий універсальний хіп-хоп, виконується під будь-яку музику хіп-хоп, відкритий для експериментів. 
• Комерційний (сценічний, попсовий) хіп-хоп, що найбільш визнається глядачем і професійними хореографами за комбінування в рівній мірі елементів брейкинга, «верхів» і техніки джазового танцю; це сценічні, заздалегідь добре відпрацьовані, шоу номера об'єднані єдиною режисурою, сюжетом, хореографічністтю, майже без імпровізації; багато сінхроних зв'язок і музичних експериментів, характер виконання рухів менш агресивний. 
•  Клубний хіп-хоп - виконується на танцполі і сцені клубу у вигляді вільної імпровізації і зв'язок в стилі GO-GO танець . обмеженість простору не дозволяє широко застосовувати елементи брейкинга, тому переважає «верхи». А специфіка клубної музики дозволяє експериментувати рухом, що зокрема і породило такі прикордонні форми хіп-хопу, як фрістайл, Vogue, абстракт,  денс хаус. 
      Можна розділити хіп-хоп «верхи» по географії розвитку і моді: 
• Північноамериканський - де багато вибухових моментів, наприклад - крамп 
• Європейський – де зв'язки замішані на пластиці і логічності, швидше йде розвиток (експериментування) старих стилів, чим створення нових. 
Різновиди стилів Аеро Фанку.
Locking
         Краще всього було би описати рухи в стилі locking наступним чином: треба уявить собі маленькі іграшкові фігурки на невеликій пластиковій платформі або підставці, та якщо  натиснути на підставку, то фігурка швидко розвалюється, а коли убрати натиск, то фігурка знову з'єднується в первісну форму. Це якраз те, на що схожий стиль locking. Тіло якби виходить із під контролю, а потім знову одержує контроль та фіксує положення, розвалюється й знову збирається. Locking – це американський вуличний танець. Приклад рухів у цьому стилі можна спостерігати в кліпі Janet Jackson Rhythm Nation. Це дуже енергійний стиль, і для нього характерні дуже чіткі та точні рухи зі складною координацією рухів рук та ніг. 
Popping
         Для того щоб зрозуміти, що являють собою рухи в стилі popping, треба уявить потік енергії, що проходить через тіло, примушуючи його рухатися хвилями. Цей стиль дуже складний з точки зору технічного виконання, так як він потребує вміння виконувати ізольовані рухи різними частинами тіла, чудове знання структури тіла, а також гарне почуття музики та вміння використовувати темп музики під рахунок. Рухи в цьому стилі потребують постійного м’язового скорочення в такт музиці для створення ефекту тряски / рухи різкими поштовхами – стиль bouncy.
Electric boogie
          Electric boogie – це різновид стилю popping (ticking), основна відмінність полягає в тому, що в стилі popping імітуються м'які хвилі, а в стилі electric boogie хвилі більш різкі. З додаванням поштовхами дрібних хвилеподібних рухів; рухи виконуються з великою швидкістю та більш складні ніж традиційні рухи у стилі popping. Для стилю характерні такі рухи як «Робот» і інші більш плавні й контрольовані рухи близькі до пантоміми. Замість того, щоб різко здобувати й втрачати контроль над тілом як у стилі locking, або ж установлювати повний м'язовий контроль як у русі «Робот», енергія проходить через тіло, включаючи й скорочуючи лікті, зап'ястя, шию, стегна й через усі інші кінцівки й частини тіла, що зустрічаються на шляху. Electric boogie скоріше схоже на пантоміму в тому розумінні, що відбувається імітація живого електричного шнура або ріки, покритої хвилями або брижами, але все ж таки в цьому стилі необхідний і контроль «Робота». 
Break dancing  
          Також відомий як breaking і b-buying (по асоціації з тими, хто практикує цей стиль), - це динамічний стиль танцю, що є частиною культури  хіп-хопу. Break dancing є одним із чотирьох первісних складових культури хіп/хопа (решта – це: стиль Емсі, діджейство та графіті). Для цього унікального напрямку характерні акробатичні рухи й творчий підхід. Для цього стилю, як ні для якого іншого, характерна відсутність усіляких границь і неприродні рухи, що спростовують закони гравітації.

Up rock
         Танець, що використовує ритми соул і музику фанк. Танець складається з човгаючих рухів ніг, поворотів, обертань, рухів у стилі фрістайл, різких несподіваних рухів тіла (jerks) та характерних жестів рук (burns). 

Battles
     Вільний стиль, у якому танцюристи ведуть один з одним «безконтактну боротьбу». Вони утворюють коло та по черзі демонструють один одному майстерність кращого володіння стилем, здатність виконувати більш складні комбінації або більш складні рухи.

    Джаз-фанк (Jazz-Funk)  - один з найпопулярніших танцювальних стилів в Україні, який має дуже емоційний характер. Варто помітити, що цей стиль танців ніяким чином не зв'язаний з джазовою музикою. Безліч людей говорять, що такого стилю як Джаз-Фанк не існує. Є тільки Джаз і є тільки Фанк. У чомусь побічно вони мають рацію. Але коли ці дві стихії змішуються, виходить щось дивовижне та красиве - щось, що може здивувати абсолютно всіх. Найшвидше, Juzz-Funk попросту ще не визнали повноцінним стилем танців. Але з часом люди зрозуміють, що все з часом має еволюційний розвиток,  і танці - не виключення.   Багато американських зірок естради сьогодні танцюють саме в цьому стилі – Брітні Спірс, Бейонсе, Христина Агилера, Джанет Джексон. У епатажних виступах Леді Гага з групою танцюристів легко впізнанні елементи джаз-фанка.
      Jazz-funk дозволяє виражати емоції, він сповнений зухвалості, манірності і особливої краси.  Від танцюриста, який вибрав цей стиль, потрібно немало умінь і творчих здібностей. Потрібно уміти імпровізувати, рухи повинні бути чіткими, вигостреними. У рухах танцюриста зазвичай можна впізнати класичні джазові імпровізації. 
     Засновником стилю джаз-фанка вважають Бобі Ньюберрі. Це хореограф популярних американських шоу, що працює з такими зірками як Емінем, Пінк і багатьма іншими. Сьогодні його мастер-классы збирають величезну аудиторію по всьому світу – не тільки в США, то і в Європі і Азії. 
      Причина популярності джаз-фанка стилю: 
     1. Jazz-funk користується величезною популярністю в молодіжному середовищі в будь-якій країні світу. Це універсальна мова, яка зрозуміла всім. Танцювальна система здатна мінятися залежно від музики, оскільки джаз-фанк запозичив елементи з безлічі стилів. Сьогодні цей найбільш популярний танцювальний стиль, що демонструється в кліпах на каналі МTV, один з самих затребуваних стилів в сучасній хореографії. 
2.  Популярність джаз-фанка обумовлена тим, що з кожного стилю він запозичив найкраще. Можливість імпровізувати, виражати свої емоції, робить танець дуже енергійним, експресивним, динамічним, часто сексуальним. Танцюрист дістає можливість виразити себе на мові тіла. 
Характерні особливості джаз-фанка: 
1. Одна з характерних особливостей танцю – імпульсна. Імпульс утворюється і виявляється у верхній частині тіла танцюриста, розходиться від грудей, плечей, ліктів. Тіло здійснює швидкий рух убік або вперед. Така спонтанна активність пластики незмінно приковує увагу глядачів. 
2. Ще одна особливість джаз-фанка – хвилеподібні рухи з переходом від різких і ламаних до м'яких і плавних. Така манера руху створює красиві складні узори.
3. Джаз-фанк досить складно розібрати на окремі елементи, цей танець підкоряється тільки музичному ритму, він дихає і живе, поки звучить музика. Харизма танцюриста в цьому танці особливо помітна і важлива. 
4. Джаз-фанк – прекрасний спосіб самовираження поза обмеженістю соціальними і будь-якими іншими умовностями. 
5. Танцювати в цьому стилі не так вже просто – потрібна хороша фізична підготовка, витривалість і деякі акробатичні навички.
     Jazz-pop - Енергійний і технічний стиль, що завоював популярність завдяки прихильності йому таких західних зірок, як Бейонсе, Брітні Спірс і Кристини Агилери. Jazz-pop – технічно строгий, емоційний і динамічний стиль,  що вимагає від танцюриста точності, імпульсної манери,  володіння ритмом і уміння імпровізувати. Вимагає настрою диско,  так само як і джазової технічної витримки. Це напрям, в якому встановлюється зв'язок між формою танцю і станом вашого внутрішнього світу. Основними принципами рухів в танці Джаз-поп стали імпровізація, поліритмія та імпульс. Найголовніше у виконанні танцю Jazz-pop – це результат передачі свого внутреного стану через рухи. Цей танець неможливий без індивідуальності людини, яка передає свою ідею через рухи. 
     Стиль street jazz (стріт-джаз)  несе в собі багато стилів, таких як: Locking, Electric, Pop's, Jazz, Modern і стилізація класичних напрямів. Street jazz (стріт-джаз) - це вільний стиль, в основі якого принцип незаперечення інших напрямів, симбіоз всього самого кращого. Саме тому цей стиль дуже прогресивний. Він залежно від музики, хореографія рухів, що мають одну основу, постійно відозмінюється, знаходяться нові форми виконання і, відповідно, постійно удосконалюються комплекси рухів.
      Break dance або бібоинг (англ. breakdance) — вуличний танець, складова хіп-хоп культури. Весь танець брейкінг прийшов з Нью-Йорка з півдня Бронкса, окрім поп-локінга, який прийшов з Каліфорнії. Брейкданс зароджувався в кінці 60-х років, але прийнято вважати, що як окремий танець він сформувався до 1973 року. Вперше для широкої публіки танець представив Джеймс Браун, оскільки в його шоу брали участь брейкданс танцюристи. Це танець, який відноситься до культури хіп-хопу і усередині неї називається «брэйкінг» (брейкінг, англ. breaking). Таким він був задуманий творцями цього руху (Африка Бамбаатаа).
       Термін «брейкдансінг» (англ. Breakdancing) створений музичними журналістами для зручності сприйняття обивателями, оскільки в англійському слово англ. breaking позначає різні поняття і має відношення до різних культур. З цієї ж причини (для чіткості ідентифікації) в самому середовищі хіп-хопу почали використовувати термін «B-boying», який походить від слова B.Boy (break-boy). Щоб розрізняти танцюристів-хлопців і танцівниць-дівчат,  Ведучі оголошували: «Бі-бойс» (англ. B-boys) і «Бі-гелз» (англ. B-girls). Слово «Б-боінг» знайшло популярність в 80-х роках, коли воно стало надбанням громадськості. Девід Тупий (David Toop) описує брэйкданс як адаптацію Брейка (англ. Break), танцю, що був популярним до того як його зігнав Freak, але, що знов піднявся на висоту завдяки таким виконавцям як Nigga Twins, Spy і Zulu Kings. Проте один з родоначальників хіп-хопу, Dj Kool Herc стверджує, що слово breaking походить від сленгового слова break, (дослівно «пауза») оскільки, спочатку, кращі танцюристи виходили в музичні програші під час пісні — паузи. Вперше слово «b-boy» спожив Dj Kool Herc, який так називав людей, що виконували брейк-данс.
      House dance (хаус танець) – соціальний, живий танець під спеціальну музику, який зародився в клубах Чікаго і Нью-йорка. House танець грунтується на трьох основних елементах: Footwork, Jacking і Lofting, що в дослівному перекладі означає, відповідно, «робота ніг», «робота корпусом», «робота в партері». Імпровізоване поєднання швидких кроків з рухами тіла і роботою на підлозі і є House dance. У 80-х роках XX століття в закритих і loft клубах Нью-Йорка почали виникати оригінальні рухи House dance. Це був особливий союз діджеїв і танцюристів, які хотіли залишити свій слід в сучасній культурі. Ці роки визнані початком ери цього стилю. Рух корпусу і голови, що нагадує хвилю, називається jacking. Це один з його головних елементів, що прийшло з Чікаго. Jacking лежить в основі танцю, паралельно виконуються і інші рухи, а також Footwork. У міру розповсюдження танцю в нього вливалися нові варіанти кроків з інших стилів, таких, як афро, вога, вакинга і хастла. В результаті, головне в танці те, що танцюрист як би пропускає музику через себе, важливі його відчуття і враження, адже не дарма спочатку стиль називався Freestyle dancing.
     High heels це ультрамодний сучасний напрям танцю 2012 року, створений з таких напрямів як: Go-Go (гоу гоу), Jazz Funk ( Джаз фанк) і Voque. High heels в перекладі з англійської мови - високі каблуки (шпильки), а це означає, що заняття High heels проходять виключно на каблуках, і чим вище будуть каблуки, тим упевненіше Ви відчуватимете себе після навчання High heels як в танці, так і в житті. High heels дозволяє  максимально розкріпачитися, а також підвищити рівень танцювальної майстерності, якщо такий вже є. High heels - це мода, це шик, це гламур, це сучасний стиль. 
      Stretching (розтяжка) -  цілий комплекс вправ, призначений для того, щоб ваші м'язи були еластичними, а суглоби гнучкими і рухомими.  Stretching хороший тим, що заснований на природному русі. Пригадаєте, як солодко буває потягнутися після сну. Або з якою насолодою ми, втомившись від довгої сидячої роботи, розпрямляємося, із зусиллям витягуємося, відчуваючи, як проходять стомлення і сонливість. Вправи стретчинга, розтягуючи м'язи, стимулюють їх роботу, підвищують еластичність зв'язок і сухожиль, покращують рухливість суглобів.   Stretching потрібний жінкам. Він добре покращує гнучкість.  Придивитеся, як красиві рухи гнучких людей, як вони спритні і граціозні. До того ж хороша гнучкість — гарантія запобігання різним травмам в побуті і при заняттях фізкультурою, спортом.  
Заняття стретчингом допоможуть Вам: підвищити гнучкість, збільшити діапазон рухів в суглобах, сприяти розслабленню м'язів, збільшити постачання м'язів киснем і живильними речовинами, полегшити координацію, забезпечивши легші і вільніші рухи, запобігти таким пошкодженням, як розтягування м'язів, сухожиль і зв'язок, дозволити м'язам швидше відновитися після навантажень.

     Перехід від фізичної напруги до розслаблення і знову до напруги — це своєрідний тренінг і нервових центрів. Численними дослідженнями, проведеними за кордоном і у нас в країні, встановлено, що стретчинг сприяє формуванню навичок глибокого розслаблення, а це благотворно впливає на емоційний стан. При розслабленні виникає відчуття спокою, настрій і самопочуття поліпшуються.
    Contemporary dance - один з комплексних видів сучасних танців. Цей стиль вміщує в собі елементи класики, джаз-модерна, східних танців, цигуна і навіть йоги. Виходячи з тільки що перерахованих назв стає  зрозуміло, що Contemporary є якимсь симбіозом між заходом і сходом. Імпровізація - ось, що панує в цьому комплексу танцювальних стилів. Навчаючись йому, можно зрозуміти, як влаштовано  власне тіло, як воно може функціювати і рухатися. Варто помітити, що величезне значення в Contemporary грає дихання ( body-awаreness - тілесному усвідомленню), що прийшло до нас зі Сходу. Природні принципи руху роблять цей комплекс стилів унікальним і дивовижним одночасно. Саме спробувавши Contemporary  починаешь  відчувати повну гармонію зі своїм тілом.
  Список рухів і стилів танцювальної аеробіки нескінченний, от деякі з них:
Waving, Crazy Lags, Hitting, Snaking, Air posing, Cobra, Puppet, Spiderman, Martial Art styles, Animation, Dime Stopping, Robot, Sticking, Bopping, Floating/gliding, Saccin, Strobing, Centopede, Filmore, Scarecrow, Tickin.
        Регулярні заняття фанк-аеробікою позитивно впливають на психічний стан тих людей, що займаються. Зокрема, в деяких дослідженнях було показано позитивні зміни психіки: зниження депресивності і нервозності у людей незалежно від інтенсивності занять (низької або високої). 
Ритмічна музика і узгоджені з нею рухи створюють сприятливі можливості для того, щоб відключитися від зовнішнього світу, зосередити увагу на собі, своєму внутрішньому «я», своєму тілі, м'язах. Людина входить в стан малого трансу, який надає позитивний вплив на психіку. Під трансом розуміється стан з обмеженим фокусом уваги, коли свідомість людини спрямована переважно всередину себе, а не у зовнішній світ. 
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         Студентський вік (17 - 30 років) - це розквіт моторики людини, про що свідчать результати, які відображаються спортсменами в різних видах спорту. Характерним для цього віку є велика зайнятість людей (навчання у вищих і середніх навчальних закладах, робота, народження дітей і їх виховання), зазвичай хороший стан здоров'я. Це призводить до того, що багато людей припиняють регулярні заняття фітнесом та рекреаційними видами спорту. Приблизно з 30-40 років починають знижуватися рухові можливості людей. Здатність до навчання рухам з віком також різко знижується або навіть зовсім може бути втрачена. Регулярні заняття фанк-аеробікою і фітнесом у студентські роки  в цілому можуть компенсувати цей процес і загальмувати процеси старіння організму приблизно на 10 - 15 років.  У той же час, тренування аеробної спрямованості, вправи, спрямовані на підтримання гарної рухливості суглобів, розвиток координаційних здібностей, є основними для складання аеробних оздоровчих програм. Закладенні в студентські роки уміння та рухливі навички, координаційні здібності та хороший стан здоров'я, стануть основою для довготривалого якісного життя.
      
      Позитивний вплив  занять фанк-аеробікою виражається в наступному: 
• профілактиці захворювань серцево-судинної системи; 
• зниженні зайвої ваги; 
• поліпшенні постави; 
• поліпшенні рухових якостей; 
• придбанні життєво-необхідних рухових умінь і навичок; 
• можливому запобіганні травм;
• покращенні статури ;
• появі звички займатися фізичними вправами на все життя; 
• розвитку рухової пам'яті;
•управлінні точними рухами свого тіла. 
         На протязі терміну навчання студенти завдяки заняттям фанк -аеробікою отримують знання з додаткових предметів: фізіології, анатомії, кінезіології, дієтології, хореографії, танцювальної культури та інших.
         Кінезіологія - наука про рух людини, заснована на розумінні цілеспрямованого руху людини, як результату складної взаємодії елементів багатоланкового мобільного об'єкту, яким є його тіло, з навколишнім середовищем, керованого незвично гнучкою системою, здатною в реальному масштабі часу збирати інформацію про поточний стан всього об'єкта і його активних елементів, оцінювати його і формувати керуючі сигнали, що виконуються з точністю і швидкістю, необхідними для отримання досконалого кінцевого результату - переміщення у просторі, так звично і просто названого рухом людини. Рух  людини багато в чому залежать від того, яка побудова його тіла і які властивості має тіло. 
       Такі науки, як анатомія та фізіологія допоможуть студентам зрозуміти як в цілому працює організм людини під впливом фізичних навантажень.
        Практично необхідними для студентів стають знання і навички роботи у якості інструктора з Аеро фанку. Формування мотивації до здорового способу життя, можливість самостійно займатися фанк-аеробікою вдома чи в гуртожитку, здатність якісно провести заняття з фанк-аеробіки з іншими бажаючими, надає можливість студентам отримати додаткову спеціальність або стати учасником змагань з Аеро фанку, результатом яких може бути спортивний розряд чи звання.

1.2  Зміст уроку фанк-аеробіки
Заняття аеробікою з оздоровчою спрямованістю проводяться у вигляді уроку. Переваги призначеної форми проведення занять полягають в тому, що учбовий процес очолює кваліфікований тренер-викладач, що забезпечує вирішення завдань уроку і максимальну продуктивність занять.
Ефективна підготовка уроку з аеробіки включає постановку мети, упорядкування інструкцій і методичних рекомендацій для кожної окремої частини заняття, включаючи умови помешкання, наявність устаткування, стиль викладання,  оцінку ефективності роботи.
Неодмінною умовою і яскраво вираженою межею фанк аеробіки є використання відповідної музики. Фанк аеробіка дуже приваблива і емоційна, але є і труднощі в освоєнні танцювального виду аеробіки – це складно координаційна дія і не завжди під силу для освоєння особи, що вже сформувалася.
Багато виконавців хіп-хопу говорять, що цьому танцю не можливо навчитися, його треба відчувати – відчути своєрідність саме цієї музики і відповідних їй вільних, своєрідних рухів. Створюючи методику навчання, складаючи програму і систему навчання, викладач повинен зберегти стиль у поєднанні з чутєвим сприйняттям музики, не зруйнувавши дух танцю механічною подачею руху.
Завдяки особливостям фанк аеробіки структура і зміст уроку відрізняються від уроків зі степ аеробіки чи класичної базової аеробіки.
Під «структурою» мається на увазі відносно постійний порядок побудови  кожного окремого заняття, який виражається в закономірній послідовності, взаємозв'язаній і субординації його складових: частин, компонентів, розділів.
Три частини заняття: підготовча (розминка), основна і завершальна (відновлювальна).
       У таблиці   показані співвідношення частин уроку при виконанні фанк-програми на оволодіння стилем (60 хвилин) та на розвиток спеціальної витривалісті (90 хвилин). 
                                                                                                       Таблиця 
	Час, хв.
	Зміст
	Завдання
	Темп музики
	Контроль навантаження

	60
	90
	

	

	

	


	Підготовча частина  (розминка)

	15
	25
	Інтенсивність низька та середня

Найпростіші з’єднання рухів

Ізольовані  вправи

Попереднє розтягування
	Підготовка опорно-рухового апарату  Підвищення ЧСС Психологічна настройка
	128-135
	Пульс, зовнішнє проявлення, самооцінка

	Основна частина  (кардіо-навантаження )

	35
	45
	Різні комбінації спортивно-атлетичного чи танцювально-кординаційного  стиля  з використанням блоків та складних елементів
	Поліпшення діяльності
серцево-судинної системи
Удосконалення
координації
	118-125
	Пульс,
дихання,
зовнішнє
проявлення,
самооцінка

	Завершальна частина  (відновлювальна )

	10
	20
	Прості кроки та з’єднання  
 Вправи на розслаблення
 Вправи на рівновагу  Релаксація 
	Зниження ЧСС Покрашення гнучкості розслаблення 
	Менше 100
	Пульс, самооцінка


      
Розрізняють два типи програм: на оволодіння танцювальним стилем  і програми на розвиток спеціальної витривалісті, в якому вирішуються  завдання виховання витривалості, гнучкості і сили.  Тривалість першого типу зазвичай становить 45-60 хвилин, другого - 60-90 хвилин. 
Вибір вправ для конкретного уроку залежить насамперед від віку і рівня підготовленості. 
   Основні елементи вправ  фанк-аеробіки. 
Базові кроки,  скачки, підскоки:
 кроки вперед, назад – крок правою вперед, ліва приставляється, стопи нарізно; крок правою назад, ліва приставляється, стопи нарізно у супроводі м,яких пружиних рухів у колінах;
 кроки убік -  крок правої убік, ліва приставляється з перенесенням ваги тіла на неї. Можливе багатократне виконання кроків в один бік або із зміною напряму, з виконанням полуприседа, з підпружиніванням колінами всередину або назовні;
 кроки з одного боку в інший – особливістю виконання цього кроку є зміна ритмічної структури руху. Перших два кроки убік виконуються швидко і коротко, третій крок довше і друга нога не приставляється, а починає рух в інший бік;
 ковзаючі кроки – рухи знайомі по кліпах Майкла Джексона – луна хода,  коли ковзаючі кроки виконуються на місці, з ходою вперед чи назад;
 крок вперед-назад зі зміною ноги – виставляння правої вперед на п'яту,  приставити назад до лівої, переносячі вагу тіла на неї, виставити ліву назад на носок;
 скачки вперед  -  назад виконуються на кроках і підскоках. Правою вперед, повернутися на ліву ногу назад, приставити правую до лівої. Аналогічно – з іншої ноги. Ритмічний малюнок «1-и-2».
Стрибки:
стрибки на двох ногах -   вертикальний стрибок поштовхом двох ніг з приземленням на дві ноги, приземлення м'яке з перекочуванням з носка на всю стопу;
стрибки  у випадах - кроком правою вперед у випад, стрибок поштовхом двома з випаду, зміна положення ніг – ліва попереду, приземлення на дві ноги;
стрибки з однієї ноги на дві – рух починається з кроку одною ногою вперед,поштовхом з одної ноги та приземленням на дві ноги;
стрибок ноги нарізно-ноги разом ( Jumping Jack) – стрибок ноги нарізно, стрибок ноги разом,  пауза;
стрибок ноги нарізно, ноги скресно – рух аналогічний попередньому, тільки замість ноги разом, ноги скресно. Можливо виконання  стрибків з поворотом;
стрибок зі зміною ніг та кіком – виконується з одної ноги на другу, коли до постави штовхової ноги робиться кік вперед;
стрибок зігнув ноги – виконується поштовхом двух ніг та приземленням ноги нарізно, фіксуючи ноги у групуванні у фазі польоту та розведення ніг перед приземленням;
стрибки ноги нарізно - можливе розведення ніг  в сторони або вперед-назад, виконуються із зігнутими або прямими ногами, в позі бар'єриста.
Вправи на підлозі ( партер):
вправа «краб» - упор лежачи руки ззаду, крокуючи руками та ногами рухи назад;
«доріжка»  з опорою на одну руку – з упору лежачи виконуються кроки по дузі з опорою на одну руку впритул ззаду або в положення стоячи;
«доріжка» з почерговою опорою руками – попередный рух тыльки зі зміною рук в опорі;
«доріжка-годинник» – представте себе в центрі циферблату годинника, в упорі на руках, ноги на «6 годин». За 6 кроків треба зробити повний оборот і повернутися в початкове положення;
«козачок» - в глибокому присиді на правій нозі, ліва убік, з опорою руками попереду, круг лівою ногою всередину, згинаючи її і перестрибуючи через опорну ногу;
«млин» - лежачи на лівому боці з опорою на предплечья, передпліччя в положення лежачи на спині, почерговий круг правою, лівою ногами;
упор на руках – із стійки на коліні перейти впритул на руки на одну ногу, інша вгору, з неболшим точком опорної ноги, м'яко згинаючи руки, опуститися  в положення лежачи на животі або в стійку на коліні;
шпагат – виконується сидячі на підлозі  ноги нарізно ( у сторони або вперед-назад).
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Навчальні групи студентів повинні бути підібрані з урахуванням фізичної підготовленості, тобто приблизно однорідними.
Робоча навчальна програма повинна бути складена таким чином, щоб студенти поступово звикали до безупинного навантаження і витримували його без особливої напруги. Виконувати вправи потрібно легко, без різких рухів. Не варто доводити себе до стану "горіння". Справа в тому, що відчуття печії в області грудей може бути результатом коронарних порушень, і появі таких симптомів потрібно всіляко уникати. Якщо відчувається печіння в м'язах, це також може служити сигналом того, що ці м'язи перенапружені і, отже, ризик травматизації дуже великий.  Повторення одного і того ж елемента і такі рухи, як глибокі випади, падіння на коліна. Оберти на різних частинах тіла використовуються особливо часто в хореографії фанк-аеробіки. Повторне виконання, що відносяться до елементів високого навантажування, застосовується не більше 2-4 разів послідовно. Більше повторення призводить до стомлення м'язів, що беруть участь у цих рухах, і навіть до їх травм. З тієї ж причини, виконання таких рухів, як стрибки, амплітудні махи, повороти, підтримки,  рекомендується виконувати не довше однієї хвилини з однієї ноги. 
      Додатково, до правильної  побудови послідовності компонентів класу, також важливо розробити самі вправи, що складають кожний компонент, щоб заняття було ефективним і безпечним.
     Для уникнення травм треба  звертати увагу на техніку виконання кожного руху згідно законам кінезіології. Травмонебезпечними елементами можуть бути наступні рухи:
рухи, пов'язані з пронацією стегна ( твіст);
стрибки і підскоки з поворотами, особливо поворотами довкруги на 360 і більше градусів;
глибокі присідання при виконанні вправ на підлозі і біля підлоги ( у партері);
рухи колін всередину,  а також глибокі присідання, коли коліно знаходиться над стопою. Це можливо навіть при повернених всередину або назовні носках. Краще зберігати правильне положення колін у випадку, якщо стопи паралельні;
перерозгинання в колінних суглобах, яке може привезти до зайвого тиску на меніск ( сидіння навпочіпки);
відкрите  положення ніг слід виконувати за рахунок тазостегнового суглоба, а не колінного або гомілковостопного суглобів;
при виконанні високоамплітудних кіков враховувати індивідуальну підготовленість ( можливість) кожного студента;
завжди пам'ятати про розминку.
Викладач, що розуміє мету кожного компонента класу і засоби для вирішення цілей, повинен  створити такий комплекс вправ, щоб в організмі студентів відбулися потрібні позитивні зміни,  розробити блоки та серії рухів з використанням танцювальних стилів та сучасних напрямів фанк аеробіки, що ефективно посприяють появі цих змін. Викладач повинен бути професійним і часто звертатися до студентів під час уроку - індивідуальний підхід на заняттях  грає дуже велику роль.
         Головне - вибрати таку програму заняття фанк-аеробікою, яка б максимально відповідала поставленій меті. При цьому програма повинна бути побудована таким чином, щоб практично виключити ризик одержання травм, а також розвитку серцево-судинних захворювань.
Не треба сприймати термін "аеробіка" як заняття фізичною культурою тільки в аеробному режимі. Деякі форми тренування, такі, наприклад, як stretch (стретч), pump and tone (памп і таун) і інші, не використовують так званий аеробний режим тренування. Проте, ці напрями рухової активності також входять в поняття "аеробіка". На сьогоднішній день цей термін включає в себе більш, ніж 200 назв різних напрямів і течій. 
Також потрібно виділити і такий напрям аеробіки як "спортивна аеробіка". У травні 1994 року Міжнародна федерація гімнастики прийняла спортивну аеробіку в свій склад як нову спортивну дисципліну.
Фанк-аеробіка має в своїй програмі  прості і доступні кроки, які групуються в серії з плавними логічними переходами з одного кроку в інший. Серії або блоки можна повторювати протягом уроку в потрібних частинах. Кінцева поза останнього кроку повинна служити вихідним положенням для нового, наступного. Пересування і повтор серій можуть бути виконані в різні напрями: вперед, назад, вправо, вліво. Спиною до групи викладач  може ставати лише у виняткових випадках: при ознайомленні зі складаними координаційними рухами та при наявності дзеркал, щоб не втрачати контакту із групою студентів. Амплітуда рухів викладача ( демонстратора, тренера, інструктора) повинна бути максимальною, але без різких напруг. Технічний показ усіх рухів повинен бути чітким і привабливим. Музика звучить без перерви і весь урок повинний бути одною цілою дією викладача і групи, тому що викладач своїми рухами повинен заражати всіх інших і спонукати їх до такого ж активного і якісного виконання. Бажано мати  цікавий початок уроку за формою прямувань або по музичному супроводу, щоб із перших хвилин заволодіти увагою групи. Також важливо, цікаво закінчити заняття, залишивши бажання у студентів прийти знову в спортивний зал.
Для починаючих - особливо важко регулярно займатися - тому необхідно приділяти особливу увагу мотивації й ефективності занять, використовуючи індивідуальний підхід і дослідження ефективності занять.
Кожне заняття в класі фанк-аеробіки починається з розминки, у цілому що складається із рухів, виконуваних в уповільненому або середньому темпі/амплітуді. Ці рухи виконуються для того, щоб підвищити координацію рухів при виконанні вправ і підсилити приток крові до м'язів. За розігрівом випливає черга аеробної основної танцювальної частини. Заключна, відновлювальна, частина занять також є необхідною. 
У кожній з частин уроку фанк-аеробіки можна виділити деякі характерні для даного напряму оздоровчих занять фрагменти, що дозволяють вирішувати певні індивідуальні завдання.
Відрізняється структура уроку фанк аеробіки від інших видів аеробіки оздоровчої. Така структура більш приближена до структури уроку системи джазового танцю.
У першій частині уроку використовуються вправи, що виконуються на середині залу в положенні стоячи та без опори. Компелекс вправ першого блоку включаєв себе: пахили, присіди, нескладні рухи рками, плечима, вправи на розтягування.
В основній частині уроку  всі вправи поділяються на 4-6 блоків різної направленності: 
 блок на розвиток рухомості у суглобах, вправи з великою амплитудою та концентрацією уваги на техніку і характер вправ – « контракшен»;
 окремі ізольовані рухи головою, плечима, бедрами, тулубом – розвиток координації;
 повороти, стрибки, складні комплексні рухи стильової направленості;
 «партер» - вправи на розвиток сили пресу, спини, рук та вдосконалення рівня гнучкості;
 комплексні вправи з використанням усіх освоєних вправ та блоків, складання композиції;
 імпровізація, удосконалення навчальних та змагальних композицій.
У заключній частині уроку використовуються вправи, що дозволяють:
поступово знизити обмінні процеси в організмі;
знизити частоту серцевих скорочень до рівня близького до вихідного. 
Сама по собі наявність у тренера-викладача програми заняття ще не гарантує досягнення оздоровчого ефекту. Істотні значення мають знання і практичні уміння тренера. Рівень його професійної підготовки виявляється і в умінні планувати навчання, регулювати фізичне навантаження як в кожному окремому занятті, так і в системі тривалих занять cтудентів.
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2.  Матеріально-технічне забезпечення фанк -аеробних програм 
Велике значення  для вирішення питань якості навчальних програм мають загальні умови проведення занять фанк-аеробікою. 
Вимоги до спортивного помешкання:
вентиляція і підтримка постійної температури приблизно 18-20;
покриття підлоги (тверді породи дерева);
достатньо місця для кожного студента;
наявність дзеркал;
піднята подіум - платформа для тренера-викладача;
основні вимоги до освітлення;
займатися зі спортивними знаряддями,  устроями, тренажерами необхідно за строгими правилами;
музичне обладнання.

1. Основні вимоги до систем вентиляції. Природна та штучна вентиляції повинні відповідати наступним санітарно-гігієнічним нормам:
   -  створювати в робочій зоні приміщень нормовані метеорологічні умови        праці (температуру, вологість і швидкість руху повітря);
    -  повністю усувати з приміщень шкідливі гази, пари, пил та аерозолі, або розчиняти їх до гранично допустимих концентрації;
   -  не  вносити  в  приміщення  забруднене  повітря  ззовні  або  шляхом засмоктування його з суміжних приміщень;
   -  не створювати на робочих місцях протягів чи різкого охолодження;
   -  бути доступним для управління та ремонту під час експлуатації;
    - не створювати під час експлуатації додаткових незручностей (наприклад, шуму, вібрацій, попадання дощу, снігу).
Найбільш повно цим вимогам відповідає система кондиціювання повітря. 
За допомогою кондиціонерів створюються та автоматично підтримуються у спортивному приміщенні задані параметри повітряного середовища.
2. Головна вимога до покриття підлоги в залі:  між підлогою (дошками) і покриттям є невеликий повітряний зазор, це робить підлогу пружною, що, природно, охороняє від травм. Підлога повинна бути  з твердих порід дерева, фарбована або лакірована.
3. Приміщення, де проводяться оздоровчі або спортивні заняття, повинне бути просторим, щоб не зачіпати один одного ліктями під час вправ. Це також зменшує ризик одержати травми. Студенти розміщуються у шаховому порядку рядами на відстані більше ніж 1,5 метра.
4. Наявність дзеркал хоча б на одній глухій стіні, а краще – на всіх стінах, де немає вікон. Дзеркала потрібні і студентам для контролю за технікою своїх рухів, і викладачу – для контролю за станом студентів і ситуацією у спортивному приміщені.
5. Піднята платформа у вигляді невеликого подіуму для інструктора-викладача забезпечить якісне проведення занять. Кожному студенту буде чітко видно техніку виконання вправ, а викладачу буде краще здійсняти свої методичні та педагогічні функції.
 6. Основні вимоги до освітлення. Для створення сприятливих умов зорової роботи, які б виключали швидку втомлюваність очей, виникнення професійних захворювань, нещасних випадків і сприяли підвищенню продуктивності занять, освітлення повинно відповідати наступним вимогам:
не повинно бути засліплюючої дії, як від самих джерел освітлення, так і від інших предметів, що знаходяться в полі зору;
забезпечити достатню рівномірність та постійність рівня освітленості у приміщеннях, щоб уникнути частої переадаптації органів зору;
повинно бути надійним і простим  в експлуатації,  економічним та естетичним.
          Аеробні зали повинні обладнуватись системою верхнього, верхньо-бокового розсіяного віддзеркаленого світла. В залі розміром  18 х 36 метрів повинні бути встановленні 24 світильники, при потужності 500 Вт кожний, з шагом 2,5-3 метри, один від одного.
 7. Заходи безпеки включають регулярний огляд спортивних споруд та спортивного обладнання й інвентарю і виконнання строгих правил:
 при встановленні навантаження на тренажері, устрої, знарядді, необхідно переконатися в надійності фіксації зажимів, замків, шплінтів, тросів;
 виконуючи вправи категорично забороняється торкатися до ходових частин, вагів, противагів, блоків та направляючих стрижнін;
 займатися зі спортивними знаряддями, устроями, тренажерами необхідно тільки в місцях їх розміщення, не переміщуватись з ним по площі залу;
 виконувати вправи на тренажерах необхідно рівномірно, плавно, без ривків, особливо при поверненні у вихідне положення;
 при виникненні виявлених неполадків, не намагатися самому їх виправити, а доповісти викладачу;
 після завершення занять необхідно скласти інвентар і знаряддя.
 до занять на тренажерах, знаряддях і устроях необхідно добре інструктувати всіх студентів з техніки безпеки при виконанні фізичних вправ;
 всі тренажери, технічні засоби та устрої, які потребують електричний струм, повинні бути заземленні і перевірятися відповідними технічними службами кожен день. При виявленні недоліків робота на такому знарядді забороняється. Обов’язково ставляться до відома всі тренери, спортсмени та вивішується відповідна табличка.
8.  Музічне обладнання. В спортивних залах аеробіки заняття проходять під музичний супровід, тому важливо, щоб приміщення було з акустичною обробкою. Акустична обробка приміщення передбачає вкривання стелі та верхньої частини стін звукопоглинальним матеріалом. В наслідок цього знижується інтенсивність відбитих звукових хвиль. Наслідком   шкідливої  дії  надмірного шуму  можуть   бути  захворювання, зниження працездатності студентів, підвищення травматизму.












3. Вимоги до тренера-викладача Аеро фанку
Безпека й успіх програми фанк аеробіки залежить від спроможності тренера-викладача  з'єднувати належні принципи навчання і практику, тобто ефективне викладання є навряд чи не найважливішим аспектом ролі, виконуваної  викладачем фанк-аеробіки.  Задача тренера-викладача програм Аеро Фанку: і розуміти, і вміти виконувати фанк програми! Для діяльності  тренера-викладача  характерні два типи конструювання програм і проведення уроків  фанк аеробіки - вільний (фрістайл) і структурний (хореографічний).
У вільному методі конструювання програм відбувається під час проведення уроку, при цьому підбір вправ відбувається спонтанно, широко використовується імпровізація в рухах і комбінаціях найпростіших кроків, що повторюються під час певного танцювального фрагмента. При застосуванні фрістайлу музичний супровід, зміст вправ і частин уроку, а також методів навчання і проведення вправ, що використовуються в кожному подальшому уроку, можуть відрізнятись.
У структурному методі конструювання програм здійснюється заздалегідь, при цьому використовуються спеціально підготовлені музичні фонограми і розроблені хореографічні комбінації, що складаються з різних аеробних кроків, які повторюються в з'єднанні вправи в певному порядку, із заданою частотою, кількістю рухів і відповідають точному  музичному супроводу. Такі стандартизовані програми повторюються протягом певного циклу занять, достатнього для вирішення конкретних завдань.
Розробка і проведення структурної програми вимагає більш поглибленої попередньої підготовки тренера-викладача, який повинен підібрати музику з певним числом ритмічних ударів в хвилину, записати фонограму для всієї  фанк програми без перерв в звучанні музики, підібрати і розподілити по уроку різні вправи і з'єднання, розучити програму та уміти навчати вправам, управляти навантаженням в подальших заняттях і т.п.
       Можливе виконання вправ у різних побудовах: у шеренгу (в шаховому
порядку), по колу, V-побудові В окремих випадках, особливо при роботі з першокурсниками, використовується їх розташування в дві окремі команди, що дозволяє проводити заняття в ігровому методі.  Наприклад, дві «конкуруючі» команди, послідовне виконання однієї, потім іншої групи і т.п. 
    Професійно-методичні якості тренера-викладача з АероФанку:
музичність, вміння працювати під фонограму, розвинуте почуття ритму та музичний слух;
володіння викладацькими навичками – організаційно-методичними 
( втому числі мотороними – культура рухів)  і методами керування 
( вербальними та невербальними);
володіння правильною методикою навчання базовим рухам;
знання теоретико-методичних аспектів оздоровчої аеробіки;
вміння складати фанкові комбінації, блоки та композиції;
володіння методикою виховання фізичних якостей.
  Для управління групою студентів використовують різні стилі керування. Під керуванням навчальною групою розуміють індивідуальну цілеспрямовану та осознану діяльність тренера-викладача. Для такої діяльності характерні: аналіз цілей, групи студентів та умов діяльсті з наступним осознаним орієнтуванням і регулюванням. Стиль керівницьтва означає типову для конкретного керівника систему засобів, методів та прийомів  впливу на студентів з метою ефективного виконання управлінських функцій.
Крім стилів керівництва прийнято також виділяти манеру поведінки того або іншого керівника. Один керівник по манері поведінки може бути м'яким, ввічливим, ітелегентним, але, по суті, дотримуватися жорстокого авторитетного стилю керівництва; інший же, навпаки, може бути запальний, нестриманий у виразах, проте,  по суті, стиль керівництва вельми близький до ліберального. Необхідно також відзначити, що стиль і манера поведінки будь-якого керівника обумовлені рівнем розвитку групи студентів і змістом спільної діяльності, яка лежить в основі міжособових відносин в групі [1].  
Музичність або музикальна грамотність у Аеро Фанку мають свою спеціфіку. Музична фонограмма адаптована для потреб викладача та студентів, сберігає стиль і має постійний ритмічний малюнок. Музичний супровід визначає структуру заняття, додає позитивні емоції і підказує характер рухів. Музична фонограма складається за принципом «нон-стоп», коли одна мелодія переходить в іншу, не втрачая ритму та музичного розміру. 
Вибір і запис відповідної музики для занять – достатньо трудомісткий процес. Він припускає прослуховування великої кількості музичних творів, відбір необхідних фрагментів, відлік потрібної для виконання вправ кількості музичних фраз, запис вибраних творів в певному порядку. Уривок музичного твору, що містить чотири такти, називається музичною фразою. Дві музичні фрази складають музичну пропозицію, а дві пропозиції – період. Два періоди складають 32 рахунки або так званий «квадрат» - блок музичного супроводу для складання фонограми композиції або цілого уроку.
Ще один важливий момент занять, пов'язаний з музичним супроводом полягає в тому, що з музикою в аеробних програмах зв'язано правильне дихання при фізичному навантаженні. Дихання повинне бути природним, але контрольованим. Музика примушує дихати відповідно до фраз, тактів, темпу і емоційного настрою. Це  важливо для студентів, але ще важливіше для самого викладача, оскільки правильне дихання – це правильні команди і правильне управління групою при проведенні заняття.
 Команди викладача умовно діляться на вербальні ( голосові) та візуальні (жестові). Подача голосових команд передбачає назви рухів, методичні пояснення для виконання рухів, назви елементів комбінації та зворотний рахунок ( 8,7,6,5). Візуальні команди – це позначки базових рухів, жести, що означають напрями та характер рухів, дозування навантаження, просторові орієнтири.
Вимоги до команд тренера-викладача:
 своєчасність;
 чіткість;
 голосність;
 лаконічність;
 равномірність;
 наочність.     
	Процес навчання новому кроку або блоку вправ достатньо складаний, тому що буквально за декілька секунд студент винний сприйняти і відповідно відреагувати на форму руху, техніку виконання, скоординувати напрямок і інтенсивність вправи. Процес навчання в людини моторних навичок і тренування рухової пам'яті - індивідуальні. Процес навчання без зупинок в виконанні всього комплексу вправ достатньо важкий як для викладача, так і для студента. Потрібна концентрація уваги і точність рухів, послідовність у складанні блоків і привабливість усієї комбінації, наявність потрібного рівня підготовленості студентів і високої педагогічної майстерності викладача.
     Для запобігання травматизму тренер-викладач  повинен:
правильно оцінювати фізичні можливості студентів;
рекомендувати адекватну (безпечну) інтенсивність фізичних вправ;
інструктувати студентів, як правильно виконувати вправи та використовувати обладнання й інвентар;
слідкувати за виконанням вправ та давати необхідні поради;
підбирати рівень занять, відповідний до стану здоров'я студентів;
утримуватися від рекомендацій по медичним аспектам;
направляти учасників програм до лікаря, виходячи з відповідних симптомів та ознак;
належним чином вести облік;
забезпечити конфіденційність  відомостей про стан здоров'я студентів;
при виникненні необхідності надати невідкладну допомогу. 
Тренер – викладач з Аеро Фанку є наочним прикладом для студентів в усьому, що стасується фанку – техніки рухів, стилю одягу і зачіски, поведінки в композиції і в житті, знань сучасних стилів і напрямів, світогляді та комунікації. 













 Спортивний напрям Аеро Фанку
       Спортивна аеробіка – вид спорту, що гармонійно поєднує гімнастичні, акробатичні, силові, амплітудні та танцювальні вправи під сучасний музичний супровід в єдину змагальну композицію. Стрімкий розвиток спортивної аеробіки у світі обумовлений тісним зв’язком з оздоровчими напрямами аеробіки, які є фундаментом, базовою основою для спортивної підготовки. Наявність майже однакових заборонених та рекомендованих рухів пов’язує спортивну і оздоровчу аеробіки в єдине сучасне  поняття -  індустрію аеробіки: виготовлення одягу, взуття, спортивного обладнання, напоїв; оснащення спеціалізованих залів, центрів, клубів; проведення конкурсів, фестивалів, змагань. 
       Вже понад 20 років спортивна аеробіка впевнено рухається по планеті, набираючи досвіду проведення спортивних заходів і завойовує все більше шанувальників. Відокремившись від масових аеробних програм, створивши критерії оцінки і правила змагань, спираючись на сильних, емоційних і закоханих у свою справу людей - народжується новий вид спорту, що жадає зайняти гідне місце серед олімпійських видів спорту.
	На сьогодні основна задача Міжнародних федерацій гімнастики домогтися офіційного визнання Міжнародним Олімпійським Комітетом спортивної аеробіки як виду спорту й обрання його для олімпійської програми.
	До складу спортивної аеробіки входять, як індивідуальні види програм, так і командні види аеробних програм. Одним із командних видів спортивної аеробіки являється  фанк аеробіка. Сучасна назва цього виду програми у світових змаганнях є  Аеро Фанк, тобто: командна аеробіка у стилі фанк танцювальних напрямів. Розвиток спортивного  Аеро Фанку  напряму залежить від якості роботи судій зі спортивної аеробіки. Студенти, які обрали для себе  фанк аеробіку як заняття з фізичного виховання у період навчання, здатні бути і спортсменами, і суддями, і  тренерами-інструкторами зі спортивної аеробіки. Тож знання правил змагань їм не завадить.

4.1  Правила змагань з Аеро Фанку.
        Судді зі спортивної аеробіки повинні суворо дотримуватися Технічних правил Федерації України зі спортивної аеробіки і фітнесу (ФУСАФ) - сумлінно та неупереджено.
       Ці правила створені на основі міжнародних правил міжнародної федерації гімнастики ( МФГ) для суддівства змагань зі спортивної аеробіки.
Командна аеробіка – здатність команди спортсменів виконувати аеробні рухи спеціальної направленості синхронно, відповідно стилю, характеру та образу музики, демонструючи силу, витривалість, гнучкість та взаємодію всієї команди.
Майданчик для виступів чітко визначений і відмічений лінією контрастного кольору шириною 5см. Розміри відміченої змагальної площадки – квадрат    10м. х 10м. Покриття площадки - дерев’яне, паркет.
       Склад команд: 6-8 чоловік (будь-яке співвідношення чоловіків та жінок).
        Вікові категорії  для студентів:
Молодь         17-21 років;
Дорослі         18 років та старші;
       Зовнішній вигляд спортсменів. Одяг змагальний для командної аеробіки відрізняється від одягу спортсменів з аеробної гімнастики:
 - комбінезон  або костюм з двох частин (брюки, довгі леггинси, шорти і топ (короткі прилеглі майки) дозволяються;
- нижня білизна не повинна бути видною;
- у членів однієї команди костюми можуть бути різними, але вони повинні гармонійно поєднуватися;
- великий (вільний) одяг не дозволяється;
- спортсмени повинні мати аеробне або спортивне взуття (з супінатором);
- волосся спортсменів повинне бути закріплено близько до голови, зачіска має спортивний вигляд;
- додаткові предмети (труби, палиці, кулі,  тощо), і аксесуари (пояси, браслети, пов'язки,  тощо) не дозволяються;
- костюм, що відображає війну, насильство або релігійні теми забороняється;
- для чоловіків не дозволені лелітки.
   За порушення правил з оцінки команди знімається від 0,2 до 2,0 бала.
         Музичний супровід. 
        Виступ команди у змаганнях з Аеро Фанку виконується під музичний супровід.  Від команди  вимагається, щоб їх музичний супровід був представлений на звуконосіях (диски, міні диски, флешки), які визначаються організаторами змагань у положенні про змагання. Дозволяється використання оригінальних творів, фонограма може бути складена з різних музичних творів та спеціально сформована. На диску повинна бути лише одна фонограма для однієї команди, виконана на високому якісному рівні запису.
       Тривалість виступу для юніорів, молоді та дорослих  - 1 хв. 30 с + 5 сек.
 Відлік часу починається з першого звукового сигналу і закінчується останнім звуковим сигналом мелодії  (не включаючи сигнал до початку, якщо він використовувався). Перевірка тривалості музичного супроводу перед змаганням повністю покладається на спортсменів, тренерів та представників команд.  Тривалість виконання композиції  перевіряється під час тренування (опробування змагального майданчика) і у змагальних раундах. 
      Вимоги до композицій з командної аеробіки.  Композиція з командної аеробіки  ( аеро фанк команди, аеро степ команди або аеро денс команди) повинна відповідати стилю, направленню та техніці виконання вправ, відповідно до вимог виконання, якими користуються у фітнес аеробному класі. Оцінюється вибір та різновид вправ, інтенсивність та складність рухів, майстерність та синхронність виконання усіх членів команди, оригінальність та інтерпретація музичного супроводу.  Композиційний зміст програми аеро фанк команд має свої особливості.  В програмі повинен бути дотриманий баланс стилізованих рухів ніг та рук, поєднання високих та низьких за інтенсивністю рухів, використання спеціальних поліцентричних рухів високої координаційної складності. Рухи рук повинні бути сильними, напруженими та різноманітними. Необхідно показати збалансоване використання всього простору змагального майданчика. Три  піраміди  можуть бути включені у вправу (кидки та виштовхування партнера в піраміді, заборонені).
 
Правила суддівства композиції з Аеро Фанку.
        Правила змагань призначені для забезпечення гарантії  найбільш об'єктивної оцінки змагальних вправ Аеро Фанку  на національному та міжнародному рівні.
        Судді повинні підтримувати постійну причетність до Командної  аеробіки  і зобов'язані безперервно розширювати свої теоретичні та практичні знання. Основними умовами для роботи суддів є:
чудове знання Правил змагань ФІЖ (FIG) та ФУСАФ;
чудове знання Технічних Інструкцій ФІЖ та регламентів ФУСАФ;
чудове знання нових елементів складності та стилів Аеро Фанку.
Передумови для суддівства на офіційних змагань ФІЖ та ФУСАФ:
мати дійсне посвідчення ФІЖ  або  ФУСАФ на поточний цикл 
змагань;
успішно судити національні змагання, змагання між  країнами і відкриті міжнародні турніри;
бути внесеним до списку міжнародних суддів ФІЖ або національних суддів ФУСАФ;
мати глибокі знання Правил ФУСАФ і ФИЖ, демонструвати неупереджене суддівство;
       Суддівство змагань забезпечують бригади суддів. Бригад  на змаганнях різного рівня може бути  одна або дві. Всі члени бригади суддів зобов'язані:
відвідувати всі збори, інструктажі та контрольні опити;
бути присутнім в зоні змагань в час позначений розкладом;
відвідати орієнтаційну зустріч учасників змагання.
Під час змагань кожен суддя повинен:
не покидати відведене йому робоче місце;
не контактувати з іншими людьми (суддями, тренерами, спортсменами);
не вступати в дискусії з тренерами, спортсменами і іншими суддями;
носити встановлену для змагань суддівську уніформу  (жінки: темно синій або чорний костюм із спідницею або брюками ібілу блузу) , (чоловіки: темно синій піджак, сірі або темні брюки, світло кольорову сорочку і краватку);
  не використовувати стільниковий телефон або інші електронні пристрої.   
      За кожну виконану змагальну вправу публіці повинні бути показані
загальні оцінки (Виконання, Артистичності,  Складності), зменшення остаточної  оцінки  і ранг (зайняте місце). Після Кваліфікаційних змагань, кожна федерація (команда), що бере участь, є членом  ФІЖ або ФУСАФ, повинна отримати повну копію результатів, але не детальні результати. В кінці змагання, повний набір всіх детальних результатів буде виданий кожній федерації ( команді), що бере участь у змаганні, є членом ФІЖ або ФУСАФ. 
     Критерії суддівства. Суддівство композиції з Аеро Фанку здійснюється за трьома критеріями:
виконання;
артистичність;
складність.
      Суддівство  виконання програм фанк команд. В оцінюванні виконання композиції команди з Аеро Фанку судді з виконання розглядають складність хореографії. Отримати максимум балів може та команда, чия хореографія не буде нудною. Судді розглядають якість переміщення і рук і ніг, розподіл місць членів команди. Максимальну оцінку отримує та команда, яка покаже виступ з хорошою синхронністю. Нечіткі переміщення окремими членами команди призведуть до знижки оцінки команди.
     Суддя з виконання оцінює 5 критеріїв:
техніка виконання стилів в композиції; 
чіткість та  точність виконання;
м’язовий контроль та рівень виконання;
синхронність;
висока інтенсивність.
     Виконання судять з 10 балів, по 2 бали за кожен з критеріїв.
Добір та використання стилів в композиції з Аеро Фанку  потребує технічно правильного їх виконання.  Можливо  виконувати: Hip-hop, Hous, Breyk-dans, Popping, Electric boggie, Locking, Kramp, Tectonik, Reggal, Wacking, Latina, Jazz-fank  тощо.  Недоцільно  використовувати едентичні стилі.
Чітке виконання початкової та кінцевої позиції рухів  включає правильне виконання спеціальних кроків, збалансованість,  контроль точності та технічності виконання рухів в обраному стилі.  Відповідність рухів обраному стилю хореографії та темі.  Акробатичні рухи дозволені такі,  як  у танцювальних стилях,  не  більш  2-ох елементів  у  зв`язках,  хороший баланс всіх 4 рівнів роботи. Синхронне виконання композиції всією командою. Синхронність виконання композиції та музичного супроводу. Повинен бути однаковий рівень технічної підготовки всіх членів команди, вираження та подачі програми. 
 Здатність показати силу, вибухову енергію, безперервну інтенсивність під час виконання всієї програми, партнерство. Рухи повинні виконуватися з максимальною амплітудою, необхідним є використання довгих та коротких важелів (руки та ноги). Спортсмени повинні продемонструвати значну швидкісну - силову витривалість. У  композиції  повинно бути показано мінімум 4 чітких перешиковування.
        Процедура суддівства включаєв себе: фіксацію всієї композиції за допомогою стенографії та спеціфічних позначок і ключових слів, для чого розроблений так названий – суддівський протокол виконання. 
   Протокол суддівства виконання Аеро Фанку
	Критерії з виконання Аеро Фанку
	   погано
	 задов.
	добре
	дуже добре
	відмінно
	Бали

	техніка виконання стилів
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	чіткість та точність виконання
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	м’язовий контроль та рівень виконання
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	синхронність
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	висока  інтенсивність
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	



      Суддівство артистизму  програм фанк команд.  В оцінюванні артистизму композиції команди з Аеро Фанку судді розглядають оригінальність хореографії  та  взаємодію між членами команди.  Судді також оцінюють використання музики, ритму і темпу. Команди повинні використовувати різні форми поточних танцювальних вправ, включаючи хіп-хоп, салсу, різновиди вуличних танців і брейк танець. Акробатичні рухи дозволені  як  в аеробній  гімнастиці,  але не  більш  2-ох елементів у зв`язках.
      Отримати максимальні оцінки можуть команди, які одягнені у відповідний за стилем костюм для змагань. Костюм включає шапки, шляпи, прикраси та інші форми театральної сукні. Костюм для виступу повинен залишатись неушкодженим протягом всього використання. Не дозволяється  використовувати предметів для опори (стільці,  велосипеди, моторні велосипеди). Використання предметів для опори знижують оцінку команди. Програма повинна демонструвати різні рухи, які плавно поєднані та збалансовані. Програма повинна налічувати різноманітні переходи в різних напрямках, вписуючись у загальну систему композиції. Повинно бути показано мінімум 4 чітких перешиковування.
       Композиція  може  включати різні  варіації  базових стилів, взаємодію та розмаїття рухів ніг та рук. Хореографія повинна бути оригінальною, новаторською, складно координованою, без послідовних повторів. Основні стилі, що використовуються в композиції: крамп, нью-стайл, шокінг, електро, тектонік, футворк, нижній брейк, ізоляція, хіп – хоп, латина, сальса, модерн тощо.  В композиції  повинно бути не менше 4-х стилів.
        Програма  виконується  під  музику.   Відібрані рухи повинні ідеально підходити до обраної музичної композиції. Музичний супровід повинен підкреслювати індивідуальні риси і стиль команди. Якщо для музичного супроводу використовується декілька музичних тем, то вони повинні мати плавний, нейтральний перехід з однієї теми в іншу.
       Під час виконання композиції повинна бути ефективно використана площадка для змагань. Рухи виконуються у всіх площинах. Повинні бути показані 4 рівні  роботи тіла. Спортсмени демонструють чисте атлетичне виконання з високою якістю рухів, що виконуються, внутрішню енергію, динаміку та впевненість. Команда повинна показати, що вона - єдине ціле, підкреслюючи одночасно відношення між членами команди, взаємодію. Можливим є виконання підтримки в будь – якій  частині композиції.
      Артистизм судять з 10 балів, по 2 бали за кожен з критеріїв.
     Суддя  з артистизму  оцінює 5 критеріїв:
сполучення рухів (обмінів, переходів) всередині команди та переміщення по площадці;
фанк - хореографія  включає оригінальні танцювальні рухи та зв’язки, а також новаторство їх побудови;
музична інтерпретація містить у собі практичне використання музики, низьких та високих її частот, ритму та вокалу;
використання простору на 4-х рівнях всіма членами команди;
презентація та взаємодія, емоційність та впевненість.
 

Протокол суддівства  артистизму Аеро Фанку
	Критерії артистизму
	   погано
	 задов.
	добре
	дуже добре
	відмінно
	Бали

	сполучення рухів
	       0,0
	      0,5
	       1.0
	      1,5
	      2,0
	

	фанк - хореографія  
	       0,0
	      0,5
	       1.0
	      1,5
	      2,0
	

	музична інтерпретація
	       0,0
	      0,5
	       1.0
	      1,5
	      2,0
	

	використання простору
	       0,0
	      0,5
	       1.0
	      1,5
	      2,0
	

	презентація та взаємодія
	       0,0
	      0,5
	       1.0
	      1,5
	      2,0
	




         



       Оцінка складності програм фанк команд. В оцінюванні складності  композиції команди з Аеро Фанку  суддя зі складності розглядає вибір і різноманітність переміщень, які відображають фанк культуру, як це виконується в фітнес танцювальних класах. Суддя зі складності також розглядає здібність команди, щоб виконувати хореографію, яка представляє потік, стиль і відповідність фанку і здібність команди показувати добру серцево-судинну витривалість. 
Складність судять з 10 балів, по 2 бали на кожен з критеріїв
  Суддя зі  складності оцінює 5 критеріїв:
складність та різноманітність рухів;
кількість стилів в композиції;
складно координовані рухи рук та ніг;
складність та різноманітність переходів;
загальний рівень виконання.
Протокол суддівства  складності Аеро Фанку          
	Критерії складності
	 погано
	задов.
	добре
	Дуже добре
	відмінно
	Бали

	складність та розманітність рухів
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	кількість стилів в композиції
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	складно координовані  рухи рук та ніг
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	складність та різноманітність переходів 
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	

	загальний рівень виконання
	0,0
	0,5
	1.0
	1,5
	2,0
	


Висновки.

1.  Велика популярність Аеро Фанку обумовлюється: простотою 
рухів і доступністю для виконання  людям без спеціальної рухової, танцювальної підготовки; варіативність рухів досить висока, що дозволяє пробудити великий інтерес студентів
 
2.   Регулярні заняття  фанк аеробікою позитивно впливають на психічний стан студентів. Ритмічна музика і узгоджені з нею рухи створюють сприятливі можливості для того, щоб відключитися від зовнішнього світу, зосередити увагу на собі, забути неприємності, повірити в себе і свої сили. 

3.  Фанк аеробіка надає позитивну дію на весь організм, укріплюючи дихальну, серцево-судинну, м'язову і нервову системи, нормалізуються артеріальний тиск і діяльність вестибулярного апарату.

4.   Фанк аеробіка рекомендується для профілактики і лікування остеопорозу і артриту, для  зміцнення м'язів  всього тіла, для  відновлення після хвороб та травм. Вправи Аеро Фанку складні за формою, тому підходять для молодих амбіційних людей різного рівню підготовленості.   Вони  чудово покращують психологічний стан студентів та впевненість у собі,  сприяють поліпшенню серцево-судинної системи, розвитку витривалості та гнучкості. 

Через танець люди виражали свої відчуття, бажання. Молоді хлопці і дівчата прагнули за допомогою танцю показати себе в найбільш кращому світлі і привернути увагу до себе протилежної статі. Танцюрист дістає можливість виразити себе на мові тіла.
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