Приложение
Основное содержание
Введение в брейк-данс. Пробежка простая

Основные теоретические сведения

Что такое брейк-данс. История возникновения брейка. Зачем танцуют брейк-данс. Среди кого и где распространен брейк. Классификация брейк-данса. Что необходимо для занятия этим танцем и достижения в нём высоких результатов. Некоторые особенности брейк-данса. 

Практическое занятие

 Организация тренировочного места. Демонстрация некоторых брейк-элементов, в частности пробежки простой. Требования, предъявляемые к простой пробежке. Выполнение элемента учащимися.

Стойка простая на локтях и фриз «краб»

Основные теоретические сведения

Простая стойка с упором локтями в живот, как базовый элемент. Роль фризов в нижнем брейке и залог их эстетичного выполнения. Фриз «краб» - тело на полу, опирается на опорный локоть и голову, одна нога вытянута вперёд, другая лежит на локте.
 Практическое занятие

Организация тренировочного места. Упражнения «конь», кувырки, «колесо». Повторение пройденного материала. Объяснение стойки на локтях, упирающимися в живот и показ фриза «краб» с соответствующими требованиями, и с последующим выполнением его учащимися.

Подсечка с выходом в пробежку коленную. Вытяжка   

  Основные теоретические сведения

Необходимость иметь хорошую растяжку для эстетичного исполнения некоторых элементов, в частности подсечки. С корточек одна выпрямленная нога прокидывается и машет по кругу под согнутой. Переход от одного элемента к другому без остановки (например, с использованием инерции) – можно назвать «связкой». Вытяжка - движение выполняемое со стойки на руках и ногах спиной к полу, с последующим  закидыванием одной руки назад через себя и телом идущим за ней, где затем необходимо выйти на ноги.

 Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение пройденного материала. Упражнение на разогрев ног, их растяжка, а также «колесо», кувырки, «конь». Демонстрация подсечки, её разновидности. Принцип перехода с подсечки к коленной пробежке и требования к исполнению данной связки.  Выполнение элемента учащимися.
  Стойка простая на руках и Фриз «игла»

  Основные теоретические сведения

Умение стоять на руках – залог успеха в исполнении определённых брейк – элементов. Плечи – ключ к грамотному выполнению стойки. Необходимость в помощи сверстника на начальном уровне. Роль кистей для поддержания равновесия тела в вертикальном положении. Фриз «игла» - со стойки на двух руках, одна из рук убирается и тянется до ноги, которая при этом должна быть вытянута параллельно полу.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение пройденного материала. Упражнения для укрепления мышц, отвечающие за исполнения вертикального стояния на руках. Здесь же выполняется хождение и отжимания (у стены) на руках, «колесо», кувырки, «конь». Продемонстрировать фриз «игла» и пояснить основные правила его выполнения, с последующим выполнением его учащимися.
Классическая пробежка и элемент «Лопатки» 

Основные теоретические сведения

Классические брейк - элементы в танце, что называют классикой. Необходимость чувства ритма в движениях, как неотъемлемая часть впечатлительности танце и требования для лёгкого выполнения брейк-элементов. Применение лопаток для поддержания равновесия в исполнении элемента «лопатки». 

Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение пройденного материала. Упражнения для вертикального стояния на руках, хождение на руках, а также «колесо», кувырки, «конь». Показ «лопаток» с последующим выполнением его учащимися. Принципиальное исполнение классической пробежки учащимися после демонстрации её преподавателем.

Стойка на голове с выходом во фриз «полубак». Связка простая

Основные теоретические сведения

Точки опоры, необходимые для стойки на голове. Голова, как базовый элемент для других. Безопасность стояния на голове и точки опоры для поддержания равновесия. 
Положение рук необходимое для выполнения фриза «полубак» и связки участвующие в этом, а именно стоя на голове руки отвести максимально возможно назад, опираясь на них и оставляя их выпрямленными. Ноги при этом тянуть назад.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение пройденного материала. Выполнение всех выше встречавшихся упражнений. Представление стойки на голове и фриза «полубак». Выполнение учащимися данного брейк – элемента. 

«Свайпс» и способы выхода на «джем»

 Основные теоретические сведения

«Джем» - мероприятие, где учащиеся садятся в круг, а затем каждый выходит и показывает свои умения по кругу. В центре выступает один человек, за исключением, если элемент не исполняется в паре. Все кто присутствует на «джеме» обязаны сделать выход, независимо от того в какой степени он умеет исполнять брейк - элементы. Под способом выхода подразумевается первое движение для вхождения в центр круга. Необходимым компонентом «джема» является положительная эмоциональная поддержка выступающих. Запрещается критиковать и высмеивать. Прежде всего, для этого преподаватель должен контролировать ход «джема». «Свайпс» - опора на руках с подкручиванием нижних конечностей.  
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение пройденного материала. Выполнение всех выше встречавшихся упражнений и брейк – элементов. Техника исполнения элемента «Свайпс». Выполнение учащимися данной системы движений. Организация и проведения «джема», знакомство с его правилами. Контроль за проведением мероприятия.

Стойка на предплечьях. Фриз «диагональ»

 Основные теоретические сведения

Повторение вышеизложенных теоретических знаний. Объяснение стойки на предплечьях с выпрямленными ногами вверх. Фантазия учащихся в доработке, продолжении исполнения данной стойки. Основные знания для выполнения фриза «диагональ», где опорные точки голова и локоть с развёрнутым  к аудитории корпусом и выпрямленными ногами под углом 30-45 градусов от пола.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее встречавшихся, пройденных упражнений. Демонстрация стойки и последующее исполнение её учащимися, а также фриза «диагональ». Проведение «джема».

Подпрыгивание с локтей и глайд на руке
   Основные теоретические сведения

Мышцы необходимые для совершения прыжков с локтей. Упор локтями в  живот, лёжа на полу и подкидывание тела за счёт незначительного выпрямления рук. Безопасность выполнения прыжков для кистей рук, их расположение. Глайд на руке – скольжение (вращение) на одной опорной руке, упёршейся в живот, с помощью отталкивания второй, на соответствующей поверхности.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Показ прыжков с локтей и выполнение их учащимися. Техника исполнения глайда на руке,  с последующей его апробацией. Проведение «джема».

Фриз «вилка» на одной руке. Введение в акробатику
  Основные теоретические сведения

Фриз «вилка» относится к классическим фризам. Встать на две руки, найти положение равновесия, затем убрать одну руку, стараясь подтянуть выпрямленные ноги к голове.  Роль акробатики в нижнем брейк–дансе. Безопасность выполнения акробатических элементов, прежде всего,  подразумевает под собой наличие страхующего человека и соответствующего зала. 
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Демонстрация фриза «вилка» и фляга вперёд (назад) с последующими выполнениями их учащимися. Проведение «джема».

Скат и «Гелика» 

  Основные теоретические сведения

Под скатом предполагается скатывание горизонтально расположенного (по отношению к полу) тела с опорной руки через плечо на верхнюю часть спины. «Гелика» (от англ. слова helicopter – вертолет) – является продолжением ската, идея которого состоит в том, что необходимо махать, прежде всего, трёхглавыми мышцами ног для выполнения элемента. Причём никогда не сводить и по возможности не сгибать ноги. Знакомство с мероприятием «битва» или «батл», где в отличии от  «джема» учащиеся делятся на команды и соревнуются между собой в выполнении брейк-элементов. Не допускается устная критика, приветствуется обыгрывание ситуаций для завоевания симпатии зрителей.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Представление ската с выходом в «гелик». Выполнение учащимися «гелика» со ската. Проведение «батла».

Основы акробатики

  Основные теоретические сведения

К основам акробатики непосредственно в нижнем брейк-дансе стоит отнести такие элементы, как фляги, сальто, стрекосаты, «винты» и некоторые другие. Кроме знания исполнения, какого - либо элемента, необходимо наличие соответствующего зала и страхующего человека. Наиболее безопасным для выполнения, кроме фляга, считается боковой стрекосат. Сильный мах ногой вверх и в бок через себя, с последующим на неё приземлением. Закрепление элементов – фляг назад.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Демонстрация стрекосата и выполнение его учащимися. Проведение «батла».
Роль парных выходов. Фриз «вытяжка»

  Основные теоретические сведения

Под парными выходами подразумевается выполнение брейк-элемента с участием в нём двух и более человек на «джеме» или «батле». Они очень разнообразны и придумываются самостоятельно, так как это ценится. Также парные брейк-элементы практически не имеют аналогов, поэтому они дают преимущества команде выполняющей их. Фриз «вытяжка» - тело горизонтально полу, повёрнуто к аудитории и опирается на одну руку, вторую обычно кладут на затылок.
Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Показ фриза «вытяжка» и его выполнение учащимися, а также примерных парных выходов. Разбивка ребят на пары и выдача задания самостоятельно придумать парный брейк-элемент, с последующей его демонстрацией на предстоящей «битве». Проведение «батла».

Разновидности «черепах» и «кузнечиков»

  Основные теоретические сведения

«Черепаха» или «татл» (с англ. – turtle) – брейк-элемент выполняемый на локтях, упёртыми в живот, сохраняя тело в параллельном положении относительно пола. Существуют различные варианты исполнения:  а) вращение с прыжком на одной руке по своей оси; б) вращение на двух руках по кругу, перекидывая тело с локтя на локоть, упирающимися в живот; в) быстрая смена опорных локтей. «Кузнечик» может выполняться вверх и вниз, но принцип остаётся тот же: поочерёдная смена рук и ног, то есть  если ноги - опора, то руки готовятся встать на пол вместо ног, аналогично наоборот, выполняется махами (рывками).
 Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Демонстрация элемента «татл» вариант а и б, а также «кузнечик» (вверх и вниз) с последующими выполнениями их учащимися. Проведение «батл».  

«Бананейра». Фриз «бек» 

Основные теоретические сведения

«Бананейра» - брейк элемент, пришедший из бразильского танца капуэро. Принцип его выполнения заключается в том, что, держа тело в равновесии, стоя на руках, необходимо махая ногами (вперёд- назад), отталкиваться руками от пола, переставляя их противоположно ногам для сохранения центра тяжести на одной вертикали.
 Фриз «бек» выполняется, как «полубак» только без участия головы, на одних руках с прогибом в плечах и отведения ног назад. 

 Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Представление элемента «Бананейра» и фриза «бек» с последующими выполнениями их учащимися. Проведения «батла».

Связки брейк – элементов

Основные теоретические сведения

Под связками брейк – элементов подразумевается набор брейк-элементов выполняемых без остановок и следующими друг за другом, переходя от первого элемента к второму и т.д., «на одном дыхании». Каждый, как правило, самостоятельно составляет связку из тех брейк-элементов, которые он умеет делать. Элементов может быть столько – насколько хватит сил, причём как разнообразных, так и повторяющихся. Цель связки дойти до последнего движения и выполнить его с достоинством. 

Практическое занятие

Организация тренировочного места. Повторение ранее пройденных брейк – элементов. Демонстрация связки «Свайпс» - «гелик» - «татл» - фриз «краб». Самостоятельное придумывание связок учащимися и показ их на предстоящих «батлах». Проведение «битв».
Социальная работа

Социальная работа, отражённая в тематическом плане, предполагает деятельность учащихся направленную на удовлетворение некоторых интересов общества. Прежде всего, в виде такой деятельности подразумевается: организация и проведение культурномассовых мероприятий (относящихся к нижнему брейку или культуре хип-хопа); окультуривание и внедрение нижнего брейка во дворах города или посёлка. 

Структура урока примерно выглядит следующим образом:
Теоретическая часть:
Задачи ставятся в зависимости от темы урока (сообщать задачу урока ученикам нет необходимости)
Организационные моменты

Мотивация ребят (методов может быть множество, например, скажите, что у них всё получится, что вы верите в них; расскажите, как вы добивались результатов и т. д.)

Практическая часть:
Разминка (важно, чтобы в последующих занятиях разминку проводили учащиеся по очереди)
Упражнения (подразумевается выполнение всех базовых стоек и махов)
Повторение брейк – элементов и разучивание новых

Альтернативные варианты: «Джем», «Битва» или выполнение физических нагрузок (приседания, отжимание, пресс и т. д.) и растяжка.
