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ВСТУП 

 

Актуальність: За останнє десятиліття на Україні активно 

поширюються нові, сучасні напрями танців „хіп-хоп” культури, такі як: 

„брейк-данс”, „диско”, „електрік бугі”, „фанк” тощо. Всі ці види були 

створені на основі багатьох видів спорту та мистецтв. Базові рухи цих 

танців були запозичені з гімнастичних вправ, вправ  художньої гімнастики, 

акробатики, хореографічних рухів. Сучасні види танцю зароджувались на 

основі уже існуючих народних, класичних та етнічних видів танцю, а 

також на основі танцювальних рухів певних видів єдиноборств. Іншими 

словами, вони  включають в себе рухи практично всіх мистецьких видів 

танцю з елементами спортивних складно координаційних  вправ та деяких 

базових елементів спортивної, художньої гімнастики, акробатики, 

аеробіки.  

Сьогодні в Україні проходить інтенсивний розвиток маловідомих 

видів сучасних напрямів танцю, якими займаються сотні молодих людей. 

Відкриваються танцювальні клуби і школи, створюються федерації. 

Першопроходцями в них стали зовсім молоді люди, які змогли накопичити 

та узагальнити значний досвід, а також створити, за рахунок виключно 

власного ентузіазму, свою методику тренувань. 

Наукової літератури стосовно сучасних видів танців практично немає. 

В цьому напрямку існують лише окремі наукові і науково-методичні 

роботи спеціалістів із сучасних танців [53, 55, 57, 58, 61]. В змісті цих 

робіт розкриваються  питання техніки вправ, організації і методики 

тренувань дітей різного віку. Завдання збереження стану здоров'я дітей, 

підвищення рухової активності,  майстерності та масовості тих, що 

займаються сучасними танцями, підтверджують актуальність обраної нами 

теми. 

Тому питання рухової активності повинні займати першочергове місце 

в процесі організації навчально-тренувальних занять підлітків. Наведене 

вище підкреслює необхідність вивчення цієї проблеми, узагальнення 
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передового досвіду та впровадження засобів підвищення рухової 

активності підлітків під час занять одним з сучасних напрямів танцю – 

брейк-дансом. 

Об’єкт дослідження: Навчально-тренувальний процес підлітків, що 

займаються брейк-дансом. 

Предмет дослідження: Рухова активність підлітків  під час занять 

брейк-дансом. 

Мета роботи: Розробка програми підвищення рухової активності 

підлітків під час занять брейк-дансом. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати види рухової активності підлітків сучасними 

напрямами танцю; 

2. Розробити програму підвищення рухової активності підлітків, що 

займаються брейк-дансом. 

Методи досліджень:  

 Аналіз літературних джерел. 

 Педагогічні спостереження. 

 Педагогічний експеримент.  

 Анкетування. 

Наукова новизна: Розробка програми підвищення рухової активності 

підлітків на заняттях брейк-дансом. 

Практичне значення: Застосування програми підвищення рухової 

активності підлітків на заняттях брейк-дансом, як здоров’язберігаюча 

технологія. 

Структура роботи передбачає вступ, три розділи з підрозділами, 

висновки, список використаної літератури. 
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Висновки 

1. Брейк-данс – це форма танцю, початки якого можна знайти у ранній 

історії людства. Приблизно 300 років тому африканські племена Банту з 

Анголи, яких було примусово перевезено до Бразилії, привезли з собою 

танець капоейру, від якого сформувався у подальшому брейк-данс. Його 

формування як самостійного виду танцю відбувалося у США у 50-60 рр. 

ХХ ст. Найбільше на його формування мали впливи сальси, степу, 

африканських танців (загалом африканської культури), азійських бойових 

мистецтв та згаданої вище бразильської форми боротьби – капоейри. 

2. Характерною особливістю навантаження на організм школяра, що 

займається сучасними напрямами танцю, є значна кількість вправ, які 

впливають на шийний та грудний відділи хребта. Це зумовлено 

специфічними особливостями елементів, що виконуються на голові 

(наприклад обертання на голові з допомогою та без допомоги рук).  

     Порівнюючи танцювальні рухи верхнього брейку («степ» та «ап-рок»), 

які потребують загальної витривалості, танцювальні рухи та елементи 

нижнього брейку «фут-форк», «павер-мув» та інші стилі, слід визнати, 

що всі вони вимагають значного рівня розвитку фізичних якостей, 

насамперед швидкісної сили м'язів рук, плечового поясу, спини, 

передньої частини тулуба, ніг.  

3. Результати даних науково-методичної літератури та наших 

педагогічних спостережень за тренувальним процесом осіб старшого 

шкільного віку на заняттях з брейк-дансу показують, що найбільша доля 

навантаження припадає на такі частини тіла: зап’ястя, гомілкостопний 

суглоб, хребет, кульшовий суглоб, колінний та ліктьовий суглоби. Саме 

ці ділянки тіла найчастіше потребують рухової активності.  

4. У якості програми підвищення рухової активності нами були 

використані комплекси спеціальних вправ. Зміст  програми включає 

бігові вправи з прискоренням, стрибки вгору з місця, підтягування на 

перекладині з обтяженням, кругові рухи тулуба з гантелями за головою, 
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вправи біля гімнастичної стінки, стрибки на руках в упорі лежачи і у 

глибину з подальшим відскоком, поєднання бігових кроків з наступним 

темповим підскоком, відштовхування руками в упорі лежачи з перемахом 

двома в упор лежачи ззаду і т.п. 

5. Прогама спеціальних вправ для розвитку фізичних якостей учнів 

старших класів проводились безпосередньо на початку основної частини 

заняття, після проведеної розминки. Кожного разу учням пропонувався 

один з трьох рекомендованих комплексів. Таким чином, за тижневий 

тренувальний мікроцикл танцюристи використовували три різних за 

змістом комплекси вправ, які у подальшому чергувалися. Особливістю 

виконання даних комплексів було те, що кількість повторень вправ 

зводилась до мінімуму, а інтенсивність їх виконання була на рівні 90% 

від максимально можливої.  Це дало нам можливість уникати помітної 

втоми учнів і зосереджувати їх увагу на вирішенні питань технічної та 

фізичної підготовки. 

6. Для проведення досліджень було залучено 20 осіб учнів старших 

класів, які були поділені на 2 групи по 10 юнаків у кожній -  контрольну і 

експериментальну. Розподіл учнів на групи проводився таким чином, 

щоб вони були рівноцінними за рівнем розвитку фізичних якостей і 

технічній підготовленості.  

7. Розроблений варіант класифікації вправ танцю брейк-данс, 

використання якого дасть змогу тренерам і танцюристам орієнтуватися у 

різноманітті рухів при складанні змагальних композицій і більш 

ефективно здійснювати навчально-тренувальний процес. Зміст 

композицій брейк-дансу складають акробатична, музична та 

хореографічна складові. Компоненти цих складових представлені 

конкретними елементами різних структурних груп. Окремі групи 

елементів поєднані в блоки за стилем, особливостями техніки виконання, 

режимом роботи м’язів. Це дало нам підстави для розробки програми 

підвищення рухової активності підлітків. 
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8. Аналізуючи показники фізичної підготовленості учнів старших класів, 

що займаються брейк-дансом, слід відмітити їх середній рівень. 

Найбільш високі показники спостерігаються у розвитку сили м’язів рук і 

плечового поясу (результати підтягування у висі на перекладині 

становлять 14,342,63 р., що лише на 0,36 р. менше відмінної оцінки). 

Дещо нижчі показники продемонстровані учнями при виконанні 

човникового бігу 4 х 9м. і бігу на 100м. (результати, відповідно, 

перевищують оцінку «4» на 0,14с, і на 0,11с.). 

9.  Результати аналізу спеціальної літератури та проведених досліджень 

показують, що  найбільш раціональним для вирішення завдань 

підвищення рухової активності буде використання комплексів 

спеціальних вправ з високою інтенсивністю в першій половині основної 

частини заняття. Зміст комплексів складали бігові вправи з 

прискоренням, стрибки вгору з місця, підтягування на перекладині з 

обтяженням, кругові рухи тулуба з гантелями за головою, вправи біля 

гімнастичної стінки, стрибки на руках в упорі лежачи і у глибину з 

подальшим відскоком, поєднання бігових кроків з наступним темповим 

підскоком, відштовхування руками в упорі лежачи з перемахом двома в 

упор лежачи ззаду і т.п.   

10. За час педагогічного експерименту відбулися зміни показників 

фізичної підготовленості учнів старших класів. В учнів контрольної 

групи середні показники спритності, швидкості та сили мали тенденцію 

до збільшення відповідно на 1,2%, 2 % та 0,8% ( > 0,05). В учнів 

експериментальної  групи також спостерігалась тенденція до збільшення 

цих показників на  4 %, 4% та 6,1% ( > 0,05). Результати тенденції 

покращення показників спритності, швидкості та сили учнів 

експериментальної групи перевищували аналогічні показники 

контрольної групи відповідно на 2,8%, 2%, 5,3% ( > 0,05). 
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