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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

   Программа  Хип-хоп аэробика составлена на основе примерной программы 

спортивной подготовки для системы дополнительного образования детей: детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва разработанной авторами-составителями (Зайцева Г.А., Шимонин 

А.И., Крамина С.В., Пономарева Е.Ю., Смирнова Л.А., Цвиловский К.В., Штода М.Л.) и 

рецензирована А.М.Кравцовым, А.А. Мирошниковым, М.Ю. Ростовцевой. Программа 

одобрена – Федеральным  государственным учреждением «Центр спортивной подготовки 

сборных команд России».  

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом РФ от 29 декабря 

2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", Приказом Министерства 

просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N196 "Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам", Письма Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 

«Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ», Распоряжения Правительства РФ от 24 апреля 2015 года №729-р, СанПиН 

2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей», утвержденный постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 

от 4 июля 2014 года №41, локальными нормативными актами МБОУ ДО ДЮСШ. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации учебно - тренировочного процесса в групповых упражнениях 

учащихся в процессе учебно – тренировочных занятий Хип-Хоп аэробикой в детско – 

юношеской спортивной школе. Она направлена на обеспечение физического, 

эстетического и психологического развития учащихся и их разностороннюю физическую 

и психологическую подготовленность посредством занятий Хип-Хоп аэробикой,   

составлена  с учетом морфологических особенностей школьников Заполярья  и факторов 

риска, воздействующих на организм ребенка, проживающего в этой местности и 

предназначена для использования тренерами-преподавателями, учреждений 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, и 

рекомендуется для занятий с учащимися от 8 до 18 лет.  

. В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 

планированию учебно-тренировочной работы на разных её этапах, отбору, 

комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических 

качеств и особенностей учащихся. 

 Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей, 

специальной физической и технической подготовке, овладение теоретическими знаниями 

и навыками по организации и проведению занятий и соревнований в направлении Хип-

Хоп аэробика. 

 

Форма обучения: очная.  

 

Оценка развития качеств личности учащихся проводится с помощью мониторинга, 

разработанного на основе методических рекомендаций Л.Н. Буйловой, профессора, 

заведующей кафедрой педагогики дополнительного образования детей Московского 

института открытого образования (Приложение 1).  

Актуальность Программы: 

 

Овладение искусством Хип-Хоп танца приобщает учащихся к здоровому образу 

http://ivo.garant.ru/document?id=70424884&sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70424884&sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70424884&sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=70424884&sub=0
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жизни, воспитывает моральные, нравственные и волевые качества, мотивирует на 

достижение успеха, физически совершенствует. 

 

Цель Программы: 

Развитие личности детей и подростков к познанию и творчеству, посредством 

обучения современному танцу «хип-хоп». Содействие всестороннему развитию 

физических, нравственных, духовных качеств и раскрытию индивидуальности учащихся.  

Задачи: 

образовательные 
 формирование двигательных способностей учащихся; 

 формирование навыков и умений коллективной работы и общения; 

развивающие 
 развитие физических качеств (гибкость, выносливость, ловкость, координация, 

прыгучесть,  равновесие); 

  развитие творческих способностей учащихся, умения импровизировать, 

актерских навыков,  духовное, нравственное и физическое совершенствование; 

 развитие мышления (абстрактное, конкретное, способность выделять 

существенное, обобщать, сравнивать);  

 развитие внимания;  

воспитательные 
 системное формирование норм поведения в обществе и этикета;  формирование 

культуры общения и поведения в обществе; 

  воспитание  волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности членов общества. 

 

Программа включает в себя этапы  закаливания воспитанников, необходимые в 

условиях Крайнего Севера, адаптирована под условия Муниципального образовательного 

учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа»  г. 

Гаджиево. 

 

Направленность программы 

 

Разработанная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

служит основой для эффективной работы по развитию  Хип-Хоп аэробики и 

характеризуется:  

 

 Направленностью на удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в 

занятиях физической культурой и спортом; 

 Направленностью на формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 Направленностью на выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а 

также лиц, проявивших выдающиеся способности; 

 Направленностью на профессиональную ориентацию учащихся; 

 Направленностью на социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе; 

 Направленностью на формирование общей культуры учащихся; 

 Направленностью на удовлетворение иных образовательных потребностей и 

интересов учащихся, не противоречащих законодательству РФ. 

 

Срок реализации Программы: 3 года. 

 

Начало учебного года в МБОУ ДО ДЮСШ – 1 сентября; окончание – 31 августа. 
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Возраст детей: 

Программа адресована  на обучение и воспитание детей и подростков в возрасте от 8 до 18  

лет. Она учитывает возрастные  особенности групп учащихся всех возрастов. При этом 

акцентируется внимание на качественные изменения в организме учащихся в период 

полового созревания, изменения антропометрических размеров тела.  

Условия набора: 

Порядок зачисления учащихся определяется МБОУ ДО ДЮСШ на основании 

внутренних локальных актов учреждения, осуществляется на основании личного желания 

учащегося, заявления родителей (законных представителей), медицинского разрешения на 

занятия спортом и оформляется приказом директора спортивной школы.  

Основной формой учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, 

медицинский контроль, участие в показательных выступлениях, конкурсах, концертах и в 

соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

 Продолжительность тренировочного занятия 2 академических часа 6 часов 

неделю. 

Расписание занятий группы составляется и утверждается администрацией МБОУ 

ДО ДЮСШ с учетом наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся, их 

возрастных особенностей, возможностей использования арендуемых спортивных 

сооружений и помещений.  

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Учебный план подготовки на 52 недели учебно-тренировочных занятий (в часах) 

 

№ Содержание занятий Нагрузка, ч. в неделю 
1год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

6ч 6ч 6ч 

1. Теоретическая подготовка 6 6 6 

2. Практические занятия 228 228 228 

2.1 Общая физическая подготовка 60 60 60 

2.2 Специальная физическая подготовка 60 60 60 

2.3 Техническо-тактическая подготовка 108 108 108 

3. Работа по индивидуальным планам  78 78 78 

3.1 Общая физическая подготовка 22 22 22 

3.2 Специальная физическая подготовка 20 20 20 

3.3 Техническо-тактическая подготовка 36 36 36 

4 
Психологическая подготовка В учебно-тренировочном 

процессе 

5 Участие в соревнованиях 

Согласно календарного плана 

спортивно-массовых 

мероприятий 

6 Медицинское обследование 
В течение всего периода 

обучения 

 Всего часов 312 312 312 

 

Работа по индивидуальным планам подготовки осуществляется в период летнего отдыха 
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или отсутствия тренировочных занятий на время болезни, отпуска и выезда на 

соревнования тренера-преподавателя, составленным с учетом индивидуальных 

способностей каждого учащегося.  (Приложение 1). 

 

Ожидаемые результаты 

 

Всестороннее гармоничное развитие организма учащегося; овладение  основами 

техники выполнения обширного комплекса физических упражнений; овладение основами 

техники движений хип-хопа. 

Освоение закономерностей индивидуального развития человека, санитарно-

гигиенических норм, основ здорового образа жизни, форм сохранения и укрепления 

здоровья. Освоение правил техники безопасности на занятиях.  

          Высокий уровень физической работоспособности; выполнение нормативных 

требований; высокий уровень физической, технической подготовленности; прочное 

овладение техническими движениями Хип – Хоп аэробики; высокие и стабильные 

спортивные результаты. 

 

Предполагаемый конечный результат: 

 

Год 

обучения 
Прогнозируемые результаты деятельности детей 

Обучающиеся должны: 

Знать: Уметь: 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 о
б
у
ч

ен
и

я
 

Основы техники выполнения 

обширного комплекса физических 

упражнений,  основы техники, стили,  

хи-хоп. 

Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека, 

влияние на него физических 

упражнений. 

Выполнять базовые танцевальные 

шаги. 

Владеть приёмами самоконтроля. 

Составлять простейшие связки из 

освоенных движений Хип – Хопа. 

В
т
о
р

о
й

 г
о
д

 о
б
у
ч

ен
и

я
  Основные приемы подготовки к 

соревнованиям. 

Правила соревнований по  

дисциплине хип-хоп. 

Правила техники безопасности на 

занятиях и время соревновательного 

процесса 

 

Оптимально выполнять физические 

упражнения, базовые движения,  

выполнять программу выступлений.  

Судить соревнования, батл.  

Следить за своим состоянием 

здоровья, преодолевать 

отрицательные эмоции перед 

выходом на соревнования. 

Т
р

ет
и

й
 г

о
д

 о
б
у
ч

ен
и

я
 Правила психофизической 

подготовки к соревнованиям. 

Обязанности судей.  

Выполнять движения Хип – Хопа, 

составлять соревновательные связки, 

вводить в выступления 

импровизацию из ранее освоенных 

движений. 

Судить соревнования в качестве 

судей по категории (техника, 

музыкальное  сопровождение, 

актуальность программы, артистизм) 
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Способы проверки ожидаемых результатов 

Систематический контроль с использованием методов: 

 педагогическое наблюдение; 

 мониторинг развития качеств личности учащихся; 

 мониторинг образовательной деятельности учащихся; 

 прием нормативов; 

 медицинский контроль; 

 соревнования, концерты, конкурсы, показательные выступления; 

 открытые занятия. 

Контрольные нормативы по специальной физической подготовке: 

  

Упражнения 
Баллы 

  10,0 9,0 8.0 7.0 

Наклон вперед из 

седа ноги вместе. 

Держать 

3 сек. 

Полная 

складка все 

точки 

туловища 

касаются 

прямых ног 

Полная «складка», 

но с удержанием 

прямых ног 

руками 

Касание грудью 

ног 

С удержанием 

прямых 

ног руками 

Касание 

головой ног с 

удержанием 

руками 

Слегка 

согнутых ног 

Мост, держать 3 

сек. 

Ноги и  руки 

прямые, 

плечи, 

перпендикуляр

но полу 

Ноги слегка 

согнуты, плечи 

перпендикулярно 

полу. 

Ноги слегка 

согнуты, плечи 

незначительно 

отклонены от 

вертикали 

Ноги сильно 

согнуты, 

плечи 

отклонены от 

вертикали на 

45
 о

 

Шпагаты в 3-х 

Положениях 

(правой, левой, 

прямой) 

Голени и 

бедра плотно 

Прилегают к 

полу 

Голени и бедра 

недостаточно 

прилегают к полу 

Голени и бедра 

прилегают к 

полу, ноги 

разведены на 

170
 о

 

Ноги 

разведены на 

145
о
 

и  касаются 

пола 

лодыжками. 

Перевод (вокруг) 

палки назад – 

вперед (см) 

  

24 

  

28 

  

32 

  

36 

Равновесие на 

носке одной, другая 

нога поднята 

вперед на 90
 о

, руки 

вверх, глаза 

закрыты, держать 

(сек) 

  

  

  

8 

  

  

  

6 

  

  

  

4 

  

  

  

2 

Равновесие на 

носке одной, другая 

нога поднята назад, 

руки в стороны, 

глаза закрыты, 

  

  

  

20 

  

  

  

18 

  

  

  

16 

  

  

  

14 
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держать (сек) 

Поднять ногу 

вперед, перевести в 

сторону, назад. 

Держать каждое 

положение 2 сек 

  

  

Носок 

поднятой ноги 

выше головы 

  

  

Носок поднятой 

ноги на уровне 

подбородка 

  

  

Носок поднятой 

ноги на уровне 

груди 

  

  

Носок 

поднятой 

ноги на 90
 о

 

 

Учащиеся должны набрать в возрасте:  

 8-11 лет – 7 баллов,  

 12-14- лет – 8 баллов,  

 15-17- лет – 9 баллов,  

 18- лет – 10 баллов. 

 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке: 

  

Упражнения Баллы 

  10,0 9,5 9,0 8,5 8,0 7,.5 7,0 6,5 6,0 5,5 5,0 4,5 4,0 3,5 3,0 

  

Бег 20 м на 

время с 

высокого 

старта, сек\ 

      

     

3,2 

      

 3,3 

        

  3,4 

      

 3,5 

        

  3,6 

      

 3,7 

        

  3,8 

        

  3,9 

        

  4,0 

        

  4,1 

        

 4,2 

      

 4,3 

      

 4,4 

        

 4,5 

        

 4,6 

  

  

Прыжок в длину 

с 

Места 

200 195 190 185 180 175 170 165 160 155 150 145 140 135 130 

  

Прыжок вверх 

без 

взмаха руками, 

см 

42 
41 – 

42 

39 – 

38 

37 – 

36 

35 – 

34 

33 – 

32 

31 – 

30 

29 – 

28 

27 – 

26 

25 – 

24 

23 – 

22 

21 – 

20 

19 – 

18 

17 – 

16 
15-14 

  

Прыжок вверх 

со 

взмахом руками, 

см 

50 
49 – 
48 

47 – 
46 

45 – 
44 

43 – 
42 

41 – 
40 

39 – 
38 

37 – 
36 

35 – 
34 

33 – 
32 

31 – 
30 

29 – 
28 

27 – 
26 

25 – 
24 

23-22 

  

В висе на гимн. 

стенке 

поднимание 

прямых  

ног на 90
 о

 

30 28 26 24 22 20 18 16 14 13 12 11 10 9 8 

  

Упражнение ног 

в висе 

на гимн. стенке, 

ноги 

под 90
 о

, сек. 

34 32 30 28 26 24 22 20 18 16 14 12 10 8 6 
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Поднимание на 

носок, 

другая нога 

прямая, раз 

20 18 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 

  

Подтягивания  

на руках 

в висе на 

перекладине 

18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 

  

  

Отжимание от 

пола, раз 

  

30 28 26 24 22 20 18 16 14 13 12 11 10 9 8 

  

Прыжки  в 

упоре лежа 

за 20 сек. раз 

40 38 36 34 32 30 28 26 24 22 20 18 16 14 13 

  

Стойка на руках 

у 

опоры,  мин, сек 

2 1,54 1,48 1,42 1,36 1,30 1,24 1,18 1,12 1,6 1 1,54 1,48 1,42 1,36 

  

Складывание из 

положения 

лежа на спине за 

1 мин, раз 

20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 

  

Прыжки со 

скакалкой 

за 20 сек, раз 

60 55 50 45 40 35 30 25 20 18 16 14 12 10 8 

  

Прыжки на 

гимн. скамейку 

и отскок с 

прямыми 

ногами 

за 1 мин. раз 

60 55 50 45 40 35 30 25 20 18 16 14 13 12 11 

 

Учащиеся должны набрать в возрасте:  

 8-11 лет – от 3 до 4,5 баллов,  

 12-14 лет – от 5 до 6,5 баллов,  

 15-17 лет – от 7 до 8,5 баллов, 

  18 лет – от 9 до 10 баллов. 

                        
 

 

 

 



 10 

 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.  

 

Хип-Хоп аэробика – скоростно-силовой сложно-координационный вид спорта, где 

сочетается выполнение сложной координации с высоким уровнем интенсивности. 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике – в 

условиях тренировочных занятий в группе и самостоятельных занятий. 

Теоретическая подготовка может проводиться в виде специальных теоретических 

занятий, а также бесед, лекций непосредственно во время проведения учебно-

тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий следует учитывать 

возраст учащихся и излагать материал в доступной форме, используя современные 

средства обеспечения наглядности.  

Темы: 

История развития Хип-хопа в мире, России 

Истоки Хип – Хоп аэробики. История развития на международной арене и в 

России, крае. Анализ результатов крупнейших всероссийских и Международных сорев-

нований. Достижения российских спортсменов. Тенденции и перспективы развития Хип – 

Хоп аэробики. 

Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях. Порядок 

осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. 

Противопоказания к занятиям. 

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий. Первая 

помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. 

Спортивным массаж.  

Спортивная форма, правила пользования  оборудованием, инвентарем 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. Подготовка мест для тренировочных занятий. 

Уход за инвентарем и оборудованием. Тренажеры, устройства и вспомогательные 

средства для совершенствования спортивной техники, развития физических качеств. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

Взаимосвязь тренировки, соревнований и восстановления. Формы организации 

тренировочных занятий. Понятие об основных средствах и методах тренировки. 

Основы методики воспитания двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, 

прыгучести, силы, выносливости и равновесия. 

Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической 

подготовке. Принципы, этапы и методы обучения технике двигательных действий. 

Ошибки, их предупреждение и исправление. 

Основы методики проведения учебно-тренировочных занятий. 

Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. 

Назначение, содержание и методика проведения подготовительной, основной и 

заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Факторы, обуславливающие эффект тренировки.  

Терминология  танца, элементы техники, основы музыкальной грамоты 

Изучение элементов Хип – Хоп аэробики, терминологии. 

Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в Хип – 

Хоп аэробике. Основы композиции и методика составления комбинаций. Требования к 

ним, компоненты оценки. Способы создания новых элементов. 

Основы планирования, организации и методики тренировки 



 11 

Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным 

процессом. 

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и 

документы планирования. 

Виды учета и контроля: поэтапный, текущий и оперативный. Содержание и 

документы учета и контроля. Дневник учащегося, его содержание и значение в общем 

процессе управления. 

Правила соревнований, их организация и проведение 

Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил 

соревнований. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. 

Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований. 

Психологическая, моральная, волевая подготовка учащихся 

Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, 

выдержки и самообладания, умения преодолевать трудности и негативные ощущения на 

учебно - тренировочных занятиях. Необходимость сознательного отношения к 

выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений. 

 

                  ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

 ОФП  дисциплины  «Хип-хоп Аэробика»  

Строевые упражнения 

 Понятия – «шеренга», «колонна», «направляющий», «замыкающий», «интервал», 

«дистанция» и их практическая реализация. Освоение границ площадки, углов, середины, 

центра. Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, 

змейкой и т.д. 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения без предмета. 

Для рук: поднимание и опускание, круги руками – вперед, вверх, назад, в стороны; 

движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; сгибание и разгибание рук в 

различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке) и т.д. 

Для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и туловищем 

в основной стойке, стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с 

различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды; 

поднимание туловища из исходного положения лежа на животе (спине) на полу 

(скамейке) без отягощения и с отягощением, ноги закреплены на гимнастической стенке 

или удерживаются партнером. Удержание туловища в наклонах, в упорах, в седах с 

закрепленными ногами и т.д. 

Для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону; круговые движения 

стопой; выпады; махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры и 

т.д. 

Упражнения в парах: из различных исходных положений – сгибание и разгибание 

рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью 

партнера). 

Упражнения с предметами. 

С набивными мячами (вес 1-3кг): поднимание и опускание мяча прямыми 

(согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же, одной рукой; броски мяча вверх 

обеими руками и ловя его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-за 

головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; приседание и вставание с мячом в 

руках на двух или на одной ноге и т.д. 
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С гантелями (вес 0,5-1кг): из  различных исходных положений (руки вниз, вперед, в 

стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же, двумя руками; круговые движения 

руками в разных направлениях; различные движения туловищем (наклоны, повороты), 

приседания, подскоки и др. в сочетании с различными движениями рук (гантели в обеих 

руках). 

Упражнения на снарядах. 

Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке – сгибание рук с поочередным 

подниманием ноги; сидя на скамейке – поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со 

скамейки вправо, влево, ноги врозь-вместе; прыжки через скамейку – на двух вперед, 

вправо-влево; запрыгивания на скамейку – на двух вперед, правым-левым боком.  

Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке – поочередные махи ногами; 

стоя боком, лицом к стенке, выпрямленная нога на 4-5 рейке – наклоны до касания руками 

пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание согнутых и прямых ног, 

круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя боком или лицом к стенке – 

приседания на одной или обеих ногах. 

Упражнения из других видов спорта. 

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (200м). 

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег в чередовании с ходьбой (10-2-мин). Бег 

с изменением скорости. Бег на короткие дистанции (30-60-100м) с низкого и высокого 

старта. Прыжки в длину с места и с разбега. Прыжки в высоту с места и с разбега. 

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодолением 

препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол и др. 

 

 Общие физические  упражнения, используемые на учебно–

тренировочных занятиях для всех направлений хип-хоп  
Разминка: 

1. Вращения головы (по кругу лицом вперёд, по квадрату, наклоны вправо-влево, 

вперёд-назад, движение головой вправо-влево (плечи на месте) изолированно от 

всего тела); 

2. Плечевой пояс: движение вправо-влево, изолированно от головы и нижней части 

тела, движение по квадрату одновременно обоими плечами вместе и в противоход 

правым и левым плечом; 

3. Грудная клетка: движение по квадрату вперёд-влево-назад-вправо, затем в 

обратную сторону; движение вперёд-центр-назад-центр изолированно от плеч; 

4. Наклоны корпуса по квадрату (влево-назад-вправо-вперёд) и вращения по кругу; 

5. Вращения тазом (круговые – в правую и левую стороны); 

6. Вращения нижних конечностей от бедра (колено поднято до уровня пояса) внутрь 

и наружу; 

7. Вращение коленей стоя (внутрь и наружу) при помощи рук;  

8. Вращения ног от колен с удержанием на весу на уровне пояса (внутрь и наружу);  

9. Вращение ступней с удержанием ноги на весу по кругу и с опорой носком ступни 

на полу; 

10. Ноги шире плеч, ступни на полу: перекаты с пятки на носок, причём одна нога на 

носке, другая - на пятке (движение вправо-влево); 

11. Вращения рук в плечах по кругу (обеими вперёд-назад и в разноимённые стороны); 

12. Вращения рук в локтевых суставах (в одну сторону, в разные стороны, внутрь и 

наружу) с удержанием локтей на уровне плеч;  

13. Вращение кистей рук внутрь и наружу. 

 

Растяжка: 

14. В полуприседе (вправо-влево);  

15. Шпагат сагиттальный;  
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16. Шпагат фронтальный; 

17. Наклоны корпуса к ногам сидя и в положении стоя: 

18. Наклоны корпуса назад («мостик») с опорой на одну и две руки, с удержанием 

туловища навесу, с переносом веса с одной руки на другую опорой на полу. 

 

Прыжки: 

19. На одной и двух ногах вверх;  

20. Ноги вместе-врозь, вперёд-назад;  

21. Из полного и полу приседа;  

22. Через препятствие и т.п. 

 

  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости. 

Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до ощущения легких 

болевых ощущений; то же с небольшими отягощениями, гимнастической палкой, мячом. 

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из 

различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с 

различными наклонами – вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. 

Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; 

медленные движения ногами и с фиксацией положения. Поочередное поднимание ног; то 

же с использованием резинового амортизатора. 

Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20-4-с). 

Упражнения на увеличение пассивной гибкости с помощью партнера. 

Упражнения на формирование правильной осанки, совершенствование равновесия и 

ориентации в пространстве. 

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, 

перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с остановками на носках; 

упражнения на сохранение статического и динамического равновесия на рейке 

гимнастической скамейки; выполнение упражнений с ограничением зрительного 

анализатора; прыжки толчком двумя с поворотом на 180 (сериями: 10 раз с открытыми 

глазами, 10 раз с закрытыми глазами). 

Относительно сложные координационные упражнения с разноименными 

движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого 

ориентирования в пространстве. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным 

сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10сек, за 8сек, и 

т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. 

предметы. 

Пружинный шаг (10-15сек), пружинный бег (20-45сек). Приседания с отягощениями, 

поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 

1мин). Прыжки на месте и с продвижением  на одной, двух ногах (с постепенным 

увеличением высоты прыжка), то же – через препятствие (высоту препятствия постепенно 

увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием 

предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с предметами в руках. 

Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения и с ним), 

включающих базовые шаги и различные перемещения  аэробики в сочетании с 

различными движениями руками. 

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной 

ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 
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Специальные упражнения, используемые для некоторых 

направлений хип-хоп (по стилям) 

 

для занятия LOCKING: 

1. Вращение рук от локтя, вращение кистей при движении предплечья вверх-вниз, 

фиксация рук в локтевом суставе («lock»), фиксация корпуса с наклоном чуть впе-

рёд, ног в коленях; 

2. Прыжки вверх, при приземлении - фиксация всего тела; 

3. Прыжки вниз из полуприседа с касанием коленями пола (колени внутрь), прыжки в 

«позу барьериста» (одна нога вытянута, другая согнута в колене);  

4. Высокий прыжок вверх (ноги поджаты к корпусу) с приземлением поочерёдно на 

правую и левую ногу. 

для занятия BREAKING:  

1. Стойка на одной и двух руках (ноги подняты и вытянуты вверх);  

2. Упор на одной руке (локоть в области живота), прыжки из этого положения вверх 

при отталкивании и приземлении на опорной руке без изменения начального по-

ложения тела («turtle»); 

3. Передвижение ног по кругу вокруг опоры на руки («дорожка») на шесть шагов (в 

правую и левую стороны); 

4. Переворот вперёд из положения стоя с опорой на одну и две руки («фляк») и назад; 

5. Вращение корпуса и ног навесу с опорой на руки («swipes») из положения полу-

приседа с удержанием таза на уровне плеч. 

для занятия WAVING («electric boogie»):  

1. Движение рук («волна») - сгибание поочерёдно фаланг, пальцев, кисти, предпле-

чья, плеча и далее разгибание в обратной последовательности - плечо, предплечье, 

кисть, пальцы, фаланги; 

2. «Волна» через тело. 

Данные упражнения рекомендуется делать как плавно, так и с фиксацией каждой 

части отдельно. 

для занятия GLIDING («floating»):  

1. Плавные скользящие движения ног («glide») от ступней с «заездом» на носок одной 

ноги, затем плавное возвратное движение с «заездом» на носок другой ноги;  

2. С той же техникой передвижение по окружности то лицом, то спиной к центру 

круга поочерёдно через шаг. 

для занятия KING-TUT («tutting»): 

1. Движения рук от локтевого сустава с положением предплечья и кистей под углом 

90°; 

2. Постановка ног под углом 90° в полу приседе; 

3. Движения рук и ног по типу «египетской фрески» с соблюдением чётких 

геометрических линий и построением различных фигур, с фиксацией конечных 

положений рук, ног, головы и корпуса. 

для занятия KRUMP:  

1. Импульс грудной клеткой («chest pop»), выталкивание изнутри наружу в области 

солнечного сплетения без участия плечевого пояса; 

2. Шаг на месте («stomp») с невысоким подскоком и фиксацией корпуса вниз; 

3. Прыжок с падением на голеностоп одной ноги плашмя; 

4. Поворот корпуса в сторону (резко и с фиксацией конечного положения);  

5. Наклон головы к плечу (резко и с фиксацией конечного положения); 

6. Прыжок на носки с удержанием веса тела на 1-2 сек., затем приземление на широко 

расставленные ноги, нахождение баланса тела;  

7. Имитация ударов руками («jabs»); 

8. Резкие передвижения с отрыванием ног («traveling») в любую сторону. 
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для занятия HOUSE:  

1. Передвижения ног мелкими прыжками на месте, из стороны в сторону; 

2. Волнообразные движения корпусом («кач») снизу вверх;  

3. Прыжки из стороны в сторону с припаданием на крайнюю ногу (право-лево); 

движения ног - колени и стопы вместе-врозь;  

4. Вращение с опорой на носок одной ноги. 

для занятия NEW STYLE:  

1. Передвижения вправо-влево с плавными волнообразными импульсами корпуса на 

контрасте плавности и фиксирования различных частей тела;  

2. Повороты корпуса и покачивания из стороны в сторону с ритмичной фиксацией 

конечных положений; 

3. Широкие амплитудные движения рук прямых и со сгибанием в локтевых суставах. 

 

 

 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Структурные элементы программ 

Элементы хип-хопа отличаются доступностью и простотой двигательных действий. 

Координационное усложнение осуществляется за счет различного рода сочетаний 

движений ног и рук, темпа выполнения, изменения направления. Элементы могут 

объединяться в соединения, при этом важное значение имеет логический переход от 

одного движения к другому. 

Основным содержанием соревновательных упражнений номинации «хип-хоп» 

являются базовые шаги, обычно выполняемые на подскоках, скачках, их модификации, а 

также разновидности бега. 

        Дисциплина «Хип-хоп аэробика» 

Стили хип-хоп-аэробики 

(с учётом соответствующего музыкального сопровождения) 

1. Popping как один из стилей фанка, подразумевает ритмичное сокращение всех 

основных групп мышц тела под музыку, создающее эффект вздрагивания («pop», 

«hit» или как угодно). При этом спортсмен свободно перемещается по площадке, и 

его тело принимает в пространстве различные позы/положения. Основная музыка 

для поппинга - это фанк. Поппинг имеет набор базовых движений, таких, как 

«fresno»и т. п.  

2. Waving. В рамках данного направления существуют как обычные волны, так и 

exaggerated waves - широко-амплитудные волны, bounce waves - волны, когда 

каждый сустав, по которому идет энергия, подскакивает, словно мячик, и лишь по 

возвращении его на место начинает работать следующий сегмент тела, broken arm 

waves - волны, когда движение, по одной руке, иллюстрируется другой (имеется 

ввиду не слежение, а скорее своеобразная домкратность), rock waves, а также такое 

явление как wavetracing - волна со слежением (причем слежение выполняется не 

обязательно ладонью) и др. Волны требуют долгой и упорной работы над 

изоляцией движения. 

3. Locking это очень энергичный стиль, и для него характерны очень точные и четкие 

движения со сложной координацией рук и ног. Описать движения в стиле locking 

можно следующим образом: представить себе маленькие игрушечные фигурки на 

небольшой пластиковой платформе или подставке, и если нажимаешь на 

подставку, то фигурка быстро разваливается, а когда убираешь палец, фигурка 

вновь соединяется в первоначальную форму. Это именно то, на что похож стиль 

locking. Тело как бы выходит из-под контроля, а затем вновь обретается контроль и 

фиксируется положение ("lock" - замок), разваливается и вновь собирается.  
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4. Robot (botting) – представляет из себя стиль – «робот». Секрет боттинга как стиля 

заключается, в двух вещах. В плане техники это, конечно, изоляция. Все движения 

должны быть максимально изолированы друг от друга. Иными словами, если вы, 

скажем, поднимаете руку, все другие, непроизвольные, движения тела должны 

быть полностью исключены. 

5. Floating/Gliding – скольжение - является и отдельным стилем среди других funk 

styles, и отдельным движением. Наиболее популярными являются glide -

скольжение влево, вправо или по геометрической фигуре (кругу, квадрату), 

moonwalk – «лунная походка», «wiggle walk» - выглядит очень характерно для 

своего названия (wiggle - зигзаг). Также есть такие движения, как knee glides - 

скольжений на коленях. Здесь необходимо сделать отступление и провести четкую 

границу между gliding и floating. Все вышеописанное - это glides. Под floats пони-

мается ни что иное, как элементарную ходьбу «пятка-носок». Основная идея за 

всеми глайдами одна - движение создает иллюзию того, что вы двигаетесь в одну 

сторону, а вас плавно сносит в другую. При выполнении движений необходимо 

чтобы корпус учащегося не должен подпрыгивать - плечи, грудь, голова на все 

время на одном уровне. Это сложнее, и многие при выполнении боковых глайдов 

не обращают на данную деталь внимания. А зря, так как с учетом этих 

особенностей движение смотрится гораздо эффектнее. 

6. B-Boving style Breaking - брейкинг, также известный как би-боинг. Это 

динамичный стиль танца, являющийся неотъемлемой частью культуры хип-хопа, 

является одним из пяти первоначальных составляющих хип-хоп культуры. Для 

этого уникального направления характерны акробатические движения и 

творческий подход, вращения на различных частях тела, отсутствие всяческих 

границ и неестественные движения, опровергающие законы гравитации. 

7. Digits/Sniderman/Finger waving. Когда-то давно Poppin Pete, родной брат Boogaloo 

Sam'a, основателя команды The Electric Boogaloos, создал стиль spiderman, суть 

которого заключалась в работе пальцами рук. Необходимо представить себе, как 

можно изобразить бегущего паучка пальцами рук, когда он быстро перебирает 

лапками. Вот приблизительно такие движения и входят в «спайдермэн». «Digits»-

это танец исключительно пальцами. То есть ваши пальцы выполняют определен-

ные последовательности движений, разумеется, под музыку. Finger waving говорит 

сам за себя - волны пальцами, в различных последовательностях и комбинациях.  

8. Hitting/Ticking - оба этих термина имеют, двойное значение. С одной стороны, они 

подразумевают то, что называется «фиксацией», то есть резкое сокращение мышц 

и, как следствие, сильно, или не сильно заметный толчок. С другой же стороны, 

«тикингом» можно назвать и свое направление в танце. Тогда мы будем иметь 

ввиду то, что спортсмен использует резкие сокращения мышц не в начале или 

конце движения, а во время его. Иными словами, «тикинг» - это как бы строубинг, 

только плавный и с фиксацией. Таким образом, если спортсмен поднимает руку, 

используя стробоскопический эффект, вы делаете это так: (резко вверх) - (пауза) - 

(резко вверх) - (пауза). В тикинге же подобное движение будет таковым: (плавно 

вверх) - (tick) - (плавно вверх) - (tick), где tick - это очень быстрая и четкая 

фиксация. Конечно, набор движений здесь неограничен, так что отнюдь не 

обязательно ограничиваться подниманием и опусканием рук. 

9. Slowmo (сокращение от slow motion - замедленное движение) - это стиль, увидеть 

который можно, воспользовавшись видеомагнитофоном с функцией замедленного 

воспроизведения. Это все та же имитация замедленного воспроизведения видео 

или кинопленки. Например, в какой-то момент в композиции вы можете резко 

замедлиться в ритм музыки и повторить уже выполненные движения, но только 

медленно, а потом резко ускориться, или наоборот, замедлиться до полной оста-

новки. Главное, следить за тем, чтобы спортсмены попадали в ритм музыки. И, 
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конечно, обратить внимание на те же мелкие детали, что и в боттинге, так как, 

скажем, «замедлив» все тело, но не замедлив стопы, кисти и голову, можно 

испортить весь эффект. 

10. Ragga Jam - этот стиль представляет собой комбинацию движений из хип-хопа, 

африканских танцев и латины, с её чувственностью и экспрессией. Исполнение 

движений в этом стиле требует хорошей физической подготовки, т.к. 

задействованы почти все мышцы, и наиболее активно - мышцы туловища и нижней 

части тела. Для правильного исполнения движений необходимо хорошее владение 

техникой «shaking»-тряски, резкие движения грудной клеткой и тазом. 

11. New Style (New York Style) - в основе своей New Style имеет глубокие корни Old 

School (поппинг, вэй-винг, глайдинг и т.п.) Для этого стиля характерны плавные и 

резкие движения всех частей тела, контрастирующие с чёткой фиксацией, 

элементами модерна и пантомимы максимально передающими ритмику и характер 

музыкального сопровождения танца. Существует множество разновидностей 

данного направления, например LA Style (Лос-Анджелесский стиль) - резкий, с 

чёткими остановками или Lyrical Dancing, где движения должны максимально 

отражать вокальную партию трэка.  

12. House Dаnсе - стиль хаус является как современным направлением клубной 

музыки (house), так и разновидностью танцевальной культуры хип-хопа, исполняе-

мой под соответствующие ритмы. Первоосновой для его исполнения служит, 

конечно же, соответствующая музыка, в основном с так называемым «прямым» 

битом и достаточно высоким темпо ритмом по сравнению с другими на-

правлениями хип-хоп музыки. В концепции хауса лежат сложные и многочислен-

ные передвижения ног, коленей в манере freestyle, волнообразные движения корпу-

са («кач»), часто используются прыжки и выходы в партер. Очень динамичный та-

нец, требующий отличной физической подготовленности и выносливости, а также 

хорошего чувства ритма, изящности исполнения и безграничной фантазии. 

13. C-walk («crip-walk»). Данный стиль изобилует передвижениями (floats), прыжками 

(shuffle), различными видами шагов и зашиваний, походок и других 

хитросплетений ног (не путать с uprocking-ом). Несмотря на то, что основное 

внимание уделено технике ног, передвижений и вращений на месте, рукам тоже 

находится своё применение. Очень хорошо сочетается с gliding, хаусом и другими 

стилями, он великолепен как во фристайле, так и в синхронной подаче. Лёгок, 

изящен и техничен. 

14. Кrump – мощный – настоящий танцевальный ураган, который крушит внутреннюю 

злость и рождает из нее чистый позитив. Выверенных до миллиметра 

танцевальных па в крампе не существует. Данный стиль успешно вобрал в себя 

разнообразные элементы old school: течений popping, waving, breaking и других, и 

тем не менее остается уникальным явлением. Можно сказать, что крамп - это 

бурный и гиперскоростной танец. Кроме того - это особое психофизическое 

состояние учащегося. Само слово «krump» часто используют для описания 

мощных и крушащих землю танцевальных шагов (stomp).  

 

 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка органически взаимосвязана с другими разделами 

подготовки и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. 

В психологической подготовке можно выделить: 

 общую психологическую подготовку; 

 психологическую подготовку к учебно – тренировочным занятиям; 

 психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, в свою 

очередь, подразделяется на предсоревновательную и пост соревновательную). 
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Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всего периода 

обучения и включает: 

1. Развитие важных психических функций и качеств - внимания, представлений, 

ощущений, мышления, памяти, воображения; 

2. Развитие профессионально важных способностей - эмоциональности, а также 

способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе; 

3. Формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств (любви к виду 

спорта, целеустремленности, инициативности); 

4. Психологическое образование (формирование системы специальных знаний о 

психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного со-

стояния и способах преодоления неблагоприятных психических состояний); 

5. Формирование умения регулировать психологическое состояние, сосредоточить 

внимание перед выступлением, умения мобилизовать силы во время выступления, 

противостоять неблагоприятным внешним воздействиям. 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до 

их начала, опирается на общую подготовку и должна решать следующие задачи: 

1. Осознание учащимися значимости предстоящих соревнований; 

2. Формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

3. Формирование твердой уверенности в своих силах; 

4. Овладение методикой формирования состояния ситуационной, актуальной 

готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах; 

5. Разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих 

мероприятий; 

6. Совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 

7. Формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 

8. Отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 

9. Сохранение нервно-психической устойчивости, профилактику перенапряжений. 

 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА. 

 

Одной из основных задач учреждений дополнительного образования  является 

обеспечение необходимых условий для личностного развития. 

На протяжении обучения учащихся тренер-преподаватель решает задачу 

формирования личностных качеств, которые включают: воспитание патриотизма; 

воспитание нравственных качеств (честность, доброжелательность, терпимость, 

коллективизм, дисциплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании с 

волевыми (настойчивость, смелость, упорство); эстетическое воспитание (чувство 

прекрасного, аккуратность, воспитание трудолюбия). 

Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, массовых спортивно мероприятий,  а также в 

свободное от занятий время. 

К воспитательным средствам можно отнести: лекции, собрания, беседы, встречи с 

интересными людьми; личный пример и педагогическое мастерство тренера - 

преподавателя; высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера 

трудолюбия, взаимопомощи, творчества; система морального стимулирования; 

наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступающих, 

проводы выпускников, соревновательная деятельность учащихся и ее анализ, регулярное 

подведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; проведение 

тематических праздников; экскурсии, посещение театров и художественных выставок; 

оформление спортивных стендов и газет. 
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ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА. 

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая 

старших учащихся к организации занятий с младшими учащимися. Перед этими 

учащимися  ставятся следующие задачи: уметь самостоятельно проводить разминку, 

занятие по ОФП, обучать основам техники выполнения упражнений, уметь проводить 

учебно – тренировочное занятие или его часть с младшими группами; уметь подбирать 

элементы, музыкальное сопровождение и составлять произвольные комбинации для 

младших учащихся; знать правила соревнований, судить соревнования, уметь 

организовывать и проводить школьные соревнования. 

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ. 

 

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки 

юных спортсменов, невозможно без применения системы специальных средств и методик 

восстановления, которые реализуются в ходе отдельных тренировочных занятий, 

соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах 

годичного цикла подготовки. Система профилактических и восстановительных 

мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-

педагогического и медико-биологического воздействия. 

Педагогические средства восстановления: 

 Рациональное распределение нагрузок; 

 Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса; 

 Рациональное построение учебно-тренировочных занятий; 

 Использование разнообразных средств и методов тренировки; 

 Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок 

по их направленности; 

 Индивидуализация тренировочного процесса; 

 Адекватные нагрузкам интервалы отдыха; 

 Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания. 

Психологические средства восстановления: 

 Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к учебно – 

тренировочным занятиям; 

 Идеомоторная тренировка; 

 Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, посещение музеев, 

выставок, театров. 

Гигиенические средства восстановления: 

 Рациональный режим дня; 

 Оптимальная продолжительность ночного сна – не менее 8-9 часов в сутки, днев-

ной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям; 

 Сбалансированное рациональное питание; 

 Гигиенические процедуры; 

 Удобная тренировочная и соревновательная обувь и одежда. 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

 Душ: теплый (успокаивающий); контрастный; 

 Ванны: хвойная, жемчужная, солевая; 

 Сауна для УТГ; 

 Массаж. 
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МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 Принципы учебно-тренировочных занятий 
Каждое учебно-тренировочное занятие состоит из элементов обучения и тренировки. 

Под обучением понимается передача знаний, выработка умений и привитие навыков, 

необходимых для участия в соревнованиях. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при соблюдении трех 

групп принципов: 

1. Общепедагогические (дидактические) принципы: воспитывающего обучения, 

сознательности и активности учащихся, наглядности, систематичности, доступности и 

индивидуализации, прочности и прогрессирования; 

2. Спортивные: направленности к высшим достижениям, специализации и 

индивидуализации, единства всех сторон подготовки, непрерывности и цикличности 

тренировочного процесса, максимальности и постепенное повышение требований, 

волнообразности динамики тренировочных нагрузок; 

3. Методические: 

 опережения – опережающее развитие физических качеств по отношению к 

технической подготовке, раннее освоение сложных элементов, создание 

перспективных программ; 

 соразмерности – оптимальное и сбалансированное развитие физических качеств; 

 сопряженности – поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько 

задач, например, сочетать техническую и физическую подготовку; 

 избыточности – применение тренировочных нагрузок, превосходящих 

соревновательные в 2-3 раза, освоение и включение в соревновательные 

комбинации больше, чем требуется, трудных элементов, элемент риска и 

оригинальных элементов; 

 моделирования – широкое использование различных вариантов моделирования 

соревновательной деятельности в тренировочном процессе; 

 централизации – подготовка наиболее перспективных спортсменов на 

централизованных сборах с привлечением к работе с ними лучших специалистов. 

 

 Средства, методы учебно-тренировочных занятий 

 

Основным средством учебно-тренировочных занятий являются физические 

упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы: 

 общеподготовительные упражнения; 

 специально-подготовительные упражнения; 

 избранные соревновательные упражнения. 

 

Методы учебно-тренировочных занятий: 

Общеподготовительные упражнения или упражнения общей физической 

подготовки направлены на развитие основных качеств учащегося – силу, выносливость, 

гибкость, координацию. Для совершенствования общей физической подготовки широко 

используется средства атлетической гимнастики, акробатики, легкой атлетики и других 

видов спорта.  

Специально-подготовительные упражнения или упражнения специальной 

физической подготовки должны иметь сходство с основными по характеру деятельности 

учащегося. В Хип – Хоп аэробике они призваны наряду с развитием специальных качеств 

способствовать освоению элементов и соединений. К числу  специально-

подготовительных следует отнести и упражнения, направленные на формирование  стиля, 

воспитание выразительности и артистичности (хореография, танцы, пантомима). Для 

составления основных (соревновательных) упражнений в аэробике кроме обязательных 
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элементов используют, так называемые, “звездные” элементы. При идеальном исполнении 

этих элементов общий балл увеличивается. 

Основные методы, используемые при проведении занятий Хип – Хоп аэробикой: 

фронтальный, поточный, игровой, соревновательный, в форме круговой тренировки.  

При разучивании связок элементов используются методы работы в базовой 

аэробике: 

 Метод «Линейная прогрессия» – разучивается первое движение, затем второе, затем 

третье, затем четвертое и все объединяется в целую комбинацию. 

 

 

                                                                                                                                                                    

Метод «от головы к хвосту». Разучивается первое движение, затем второе, затем 

они соединяются. Затем разучивается третье движение, потом оно соединяются со 

вторым. Разучивается четвертое движение, оно соединяется с третьим.                                                    

 
Метод «Зигзаг». Разучивается первое движение, затем второе, далее два разученных 

движения выполняются последовательно, образуя связку. Затем разучивается третье 

движение, далее разученные шаги выполняются последовательно и повторяются с 

различной модификацией. 

 

 

 

 
 

Метод «Сложение». Разучивается первое движение, затем второе, далее два 

разученных движения выполняются последовательно. Затем разучивается третье 

движение, далее разученные шаги выполняются  в строгой последовательности. 

А Б 

  А+Б 

В 

    Б+В 

Г 

     В+Г 

Б+В+А+Г 

А+Б+В+Г 

А+Б+Г+А 

Б+В+Г+А 

А А+Р Б Б+Р В В+Р 

А Б 

  А+Б 

В 

  А+Б+В 

Г 
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Метод «Деления». В связки соединяются шаги в двойном количестве. Затем 

сокращается одновременно количество повторений, что объединяет шаги в связку. 

 

                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                   

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                               

                                                                                                                                                      

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                               

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                   

                                                                                                                                                   

                                                                                                                                                  

Метод «блоков» используется при разучивании большого объема материала: 

несколько движений соединяются  в блок № 1, № 2 и т.д., разучив несколько блоков, 

тренер может объединить их по ходу аэробной части, менять местами и т.п. 

 
Метод «замены повтора» разучив простой блок – матрицу, тренер по ходу аэробной 

части заменяет повторения элементарных базовых шагов на более сложные, но 

соответствующие им по количеству музыкальных ударов и направлению движения. 

Метод позволяет учащимся быстро и успешно овладевать сложной хореографией. 

 

Методические рекомендации по составлению композиции 

соревновательных программ 

Под композицией в области танца обычно понимается драматургия его, т.е. его 

содержание (экспозиция, завязка, развитие танца –  кульминация и развязка), 

музыкальный материал, рисунок танца (перемещение танцующих по сценической 

площадке), танцевальный текст (движения, позы, мимика).  

К основным законам композиции относятся: 

Закон цельности предполагает: 

       СВЯЗКА - АБ + ВГ 

АБ В+Г Г В А+Б Б А 

А+Б+В+Г А+Б+В   А+Б 

Б А В Г Д 

  А-8   Б-8   В-8   Г-8   … 

  А-4   Б-4   В-4   Г-4   … 

                               А-4 + Б-4 + В-4 + Г-4 + … 

А+Б+В+Г+Д 

ВГ 
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 неделимость композиции закладывается в композицию через нахождение так 

называемых конструктивной идеи, которая способна объединить в одно целое все 

компоненты будущей композиции. 

 связь и согласованность всех элементов композиции.  

 неповторимость элементов композиции (все похожее чем-то отличается, 

индивидуализируется). 

Закон типизации характеризуется тремя основными чертами: 

 Типичностью, когда через детали передается общее – эмоциональный образ, задуманный 

постановщиком и исполнителем. 

 Передачей эмоционально-психологического состояния, диктуемого музыкальным 

произведением во времени и пространстве. 

 Новизна композиции. Это важный закон для создания композиций в Хип – Хоп 

аэробике значительно влияющий на оценку судей.  

Закон контрастов. Это высокие и низкие (партерные) положения; напряжение и 

расслабление; смена темпа выполнения движений (сочетание медленных, плавных с быстрыми, 

резкими), высокоамплитудные движения в сочетании с движениями, выполняемых на небольшой 

амплитуде, изменение плоскостей в работе различными частями тела, быстрая смена 

построений и т.п. 

Закон подчиненности всех закономерностей и средств композиции идейному 

замыслу. В Хип – Хоп аэробике музыка является одним из определяющих фактором, 

обогащающим и конкретизирующим композицию. Правильный выбор музыкального 

произведения в соответствии с подготовленностью спортсменок, темпераментом, 

артистичностью – залог успеха композиции. 

В композиции, помимо основного элементарного состава,  можно выделить 

несколько фрагментов: 

 приветствие (выход команды). Длительность приветствия не должна превышать 

2 тактов (8 счетов); 

 исходная позиция. Исходное положение должно быть четко зафиксировано, 

выполняться в определенном построении, чаще всего в виде пирамиды; 

 собственно упражнение, спецификой которой является синхронное выполнение 

всех элементов и соединений, быстрое перестроение, выполнение движений в 

различных построениях; 

 финальная поза. 

 высокая интенсивность исполнения на протяжении всей программы. 

 Высокий темп музыки. 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

 

Для плодотворных тренировок по Хип – Хоп аэробике, нацеленных на достижение 

высоких результатов необходимо: 

 

 - Физкультурно-спортивный зал (от 15*12 м до 36*18 м); 

- Аудиоаппаратура. 

 



 24 

Список литературы  

 

1. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С. Библиотека учителя. Физическая культура. 

Ритмические упражнения, хореография и игры: Методическое пособие. Дрофа. –  

М., 2003. 

2.  Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Фитнес-аэробика. Методическое пособие. – М., 2003. 

3.  Люйк Л.В., Айзятуллова Г.Р., Солодянников О.В. Методы конструирования  

комбинаций на уроке по оздоровительным видам аэробики: Учебно-методическое  

пособие. – СПб: НГУФК,СиЗ им П.Ф.Лесгафта, 2009. 

4. Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. 

5-е издание.– М.: «Просвящение», 2008. 

5. Титова Т.М. Аэробика: планирование уроков//Спорт в школе. – 2007.-№3. 

6. Фирилева Ж..Е., Сайкина Е.Г. «СА-ФИ-ДАНС» Танцевально-игровая гимнастика 

для детей. Учебно-методическое пособие для педагогов дошкольных и школьных 

учреждений. –  СПб.,2007. 

7. Эйдельман Л.Н. Методические рекомендации и материалы к проведению занятий 

по программе «класс». Издательство Политехнического университета. СПб. 2009. 

8. Под ред Мякинченко Е.Б., Шестакова М.П. «Аэробика. Теория и методика 

проведения занятий». – М.: «СпортАкадемПресс», 2002. 

9. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ 

высш. учеб. заведений/Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. – 3-е изд., стер. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2004. 

10.  «Фитнес-аэробика. Правила соревнований»/ Под ред. Ростовцевой М.Ю. – М.: 

Федерация фитнес-аэробики России, 2008.  

11. Фитнес-аэробика. Примерная программа спортивной подготовки для системы 

дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]/ Г.А. 

Зайцева и др. – М., 2009. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 25 

 

Приложение 1 

к программе «Хип - Хоп аэробика» 

 

План индивидуальной подготовки учащихся на период летнего отдыха и отсутствия 

тренировочных занятий,  на время болезни, отпуска и выезда на соревнования 

тренера-преподавателя. 

 

Упражнения для улучшения гибкости шеи 

Упражнения для улучшения эластичности плечевого пояса и подвижности плечевых 

суставов 

Упражнения для улучшения подвижности локтевого сустава и эластичности мышц плеча 

и предплечья 

Упражнения для улучшения подвижности суставов позвоночника 

Упражнения для улучшения подвижности коленных суставов 

Упражнения у палки для растяжки и формирования танцевального шага 

Все Упражнения повторяются по 3 подхода через 2 мин. отдыха в кол-ве 15 раз 

 

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ 

Понедельник 

3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1. Бег 1-2 км – умеренный темп (равнина - 1 км – 7.00) 

Контрольное упражнение: подтягивания на низкой перекладине - 10 раз х3, отдых - 2 

мин., отжимания от  скамейки  - 8 раз х3 

2.  Гимнастика общеразвивающая - 20 мин. (растяжка ног, шпагаты, растяжка спины, рук) 

3.  Акробатические упражнения 15 мин. (кувырки на твердой поверхности, колесо с 

опорой на обе руки, одну, без рук) 

4.  Гимнастика силовая: 3 x (подтягивания  высокая перекладина - 5 + отжимания - 10 + 

прыжки из глубокого приседа  – 30, приседания 50 раз) 

5.  Теория: Лексика хип-хоп танца 

-  Combo 

-  Moves 

-  Hip-Hop Steps 

6.Практика: 

-  Отработка движений танца. 

-  Композиции 

Вторник 

3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1.Бег на месте, с захлестом, высоким подниманием бедра – умеренный темп (домашние 

условия  время выполнения 10 мин. Отдых через 3 мин.) 

Контрольное упражнение: подтягивания  на низкой перекладине - 10 раз х3, отдых - 2 

мин., отжимания от  пола  - 8 раз х3 

2.  Гимнастика общеразвивающая - 20 мин. (растяжка ног, шпагаты, растяжка спины, 

рук) 

3.  Акробатические упражнения 15 мин. (кувырки на твердой поверхности, колесо с 

опорой на обе руки, одну, без рук) 

4.  Гимнастика силовая: 3 x (подтягивания  высокая перекладина - 5 + отжимания - 10 + 

прыжки из глубокого приседа  – 30, приседания 50 раз) 

5.  Теория: Лексика хип-хоп танца 

-  Jete 

-  Pas de Bourree 
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-  Pirouette 

История танц. направлений  Модерн-танец, Джаз-танец 

6.Практика: 

-  Отработка движений танца. 

-  Композиции 

-  Импровизация 

Среда 

3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1. Бег на месте, с захлестом, высоким подниманием бедра – умеренный темп (домашние 

условия  время выполнения 10 мин. Отдых через 3 мин.) 

Контрольное упражнение: подтягивания  на низкой перекладине - 15 раз х3, отдых - 2 

мин., отжимания от  скамейки  - 10 раз х3 

2.  Гимнастика общеразвивающая - 30 мин. (растяжка ног, шпагаты, растяжка спины, 

рук) 

3.  Акробатические упражнения 20 мин. (кувырки на твердой поверхности, колесо с 

опорой на обе руки, одну, без рук) стойка н согнутых руках 

4.  Гимнастика силовая: 3 x (подтягивания  высокая перекладина -8 + отжимания - 15 + 

прыжки из глубокого приседа  – 40, приседания 70 раз) 

5.  Теория: Просмотр видеоматериалов прошедших соревнований, разбор по стилям, 

повторения всех стилей Hip-Hop Танца 

а) Брейк-данс 

б) Локинг 

в) Хип-хопа (Old school) 

г)  LA Style. 

д) Крамп 

6.Практика: 

-  Отработка движений танца. 

-  Композиции 

-  Импровизация 

Четверг 

3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1.Бег на месте, с захлестом, высоким подниманием бедра – умеренный темп (домашние 

условия  время выполнения 10 мин. Отдых через 3 мин.) 

Контрольное упражнение: подтягивания на нижней перекладине - 15 раз х3, отдых - 2 

мин., отжимания от  скамейки  - 10 раз х3 ,Верхний, боковой, нижний пресс -3 подхода  по 

25 раз, отдых 2 мин в промежутке 

2.  Гимнастика общеразвивающая - 30 мин. (растяжка ног, шпагаты, растяжка спины, 

рук) 

3.  Акробатические упражнения 20 мин. (кувырки на твердой поверхности, колесо с 

опорой на обе руки, одну, без рук) стойка на голове. Стойка угол 90 градусов, Краб 

4.  Гимнастика силовая: 3 x (подтягивания  высокая перекладина - 8 + отжимания - 15 + 

прыжки из глубокого приседа  – 40, приседания 70 раз) 

5.  Теория: Просмотр видеоматериалов прошедших соревнований, разбор по стилям, 

повторения всех стилей Hip-Hop Танца 

а) Kingdom 

б) Radically 

в) Uplifted 

г)  Might 

д) C-Walk 

6.Практика: 

-  Отработка движений танца. 
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-  Композиции 

-  Импровизация 

Пятница 

3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1. Бег на месте, с захлестом, высоким подниманием бедра – умеренный темп (домашние 

условия  время выполнения 15 мин. Отдых через 2 мин.) 

Контрольное упражнение: подтягивания  на нижней перекладине - 20 раз х3, отдых - 2 

мин., отжимания от высокой поверхности,   - 10 раз х3,планка  в течение 1 мин. 

2.  Гимнастика общеразвивающая - 30 мин. (растяжка ног, шпагаты, растяжка спины, 

рук) 

2.  Акробатические упражнения  - 20 мин.  (кувырки на твердой поверхности, 

колесо с опорой на обе руки, одну, без рук) Стойки на согнутых руках,  Краб, стойка 

угол  на 90 гр. Прямые ноги 

Гимнастика силовая: 3 x (подтягивания  высокая перекладина -8 + отжимания - 15 + 

прыжки из глубокого приседа  – 40, приседания 70 раз) 

3.  Теория: Просмотр видеоматериалов прошедших соревнований, разбор по стилям, 

повторения всех стилей Hip-Hop Танца 

а) Kingdom 

б) Radically 

в) Uplifted 

г)  Might 

д) C-Walk 

6.Практика: 

-  Отработка движений танца. 

-  Композиции 

-  Импровизация 

Суббота 

3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

Контрольное упражнение: подтягивания на низкой перекладине - 20 раз х3, отдых - 2 

мин., отжимания от  скамейки  - 15 раз х3 ,Все виды пресс подход 3ч 30 раз отдых 3 

мин. 

3.  Гимнастика общеразвивающая - 30 мин. (растяжка ног, шпагаты, растяжка спины, 

рук) 

4.  Акробатические упражнения 20 мин. (кувырки на твердой поверхности, колесо с 

опорой на обе руки, одну, без рук), Стойки на согнутых руках, стойки крабика, 

стойка на голове. 

5.  Гимнастика силовая: 3 x (подтягивания  высокая перекладина -8 + отжимания - 15 + 

прыжки из глубокого приседа  – 40, приседания 70 раз) 

6.  Теория: Просмотр видеоматериалов прошедших соревнований, разбор по стилям, 

повторения всех стилей Hip-Hop Танца 

а) Kingdom 

б) Radically 

в) Uplifted 

г)  Might 

д) C-Walk 

6.Практика: 

-  Отработка движений танца. 

-  Композиции 

-  Импровизация 
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