
3

Содержание

Раздел 1. Комплекс основных характеристик 
программы................................................................................... 4

1.1 Пояснительная записка ................................................ 4

1.2 Цель и задачи .................................................................. 7

1.3 Структура и содержание программы ....................... 7

1.4 Планируемые результаты............................................. 12
Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических 
условий ................................................................................... 14

2.1 Календарный учебный график .................................. 14

2.2 Условия реализации программы ................................ 20

2.3 Режим занятий ................................................................ 20

2.4 Формы аттестации ......................................................... 21

2.5 Оценочные материалы ................................................. 21

2.6 Методические материалы ............................................ 22

2.6 Список литературы ........................................................ 23

Приложение  .............................................................................. 24

Табл.1
Движения направления «TopRock», применяемые на заня-
тиях по программе «Брейкинг» ..................... 24

Табл.2
Движения направления «Footwork», применяемые на за-
нятиях по программе «Брейкинг»...................... 28

Табл.3
Движения направления «Powermove», применяемые на 
занятиях по программе «Брейкинг»............. 35

Табл.4
Движения направления «Freeze’s», применяемые на заня-
тиях по программе «Брейкинг» ..................... 39



4

РАЗДЕЛ 1. Комплекс основных  характеристик 
программы

1. 1. Пояснительная записка
Нормативные правовые документы, регламентирующие образова-

тельный процесс по программе:
- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 
- Указ Президента Российской Федерации 7 мая 2012 г. № 599 «О мерах 

по реализации государственной политики в области образования и науки»;
- Концепция развития дополнительного образования детей, утверж-

денная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентя-
бря 2014 г. № 1726-р и План мероприятий на 2015-2020 годы по реализации 
Концепции развития дополнительного образования детей, утвержденный 
распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 г. 
№ 729-р;

- Приказ Минобрнауки России от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверж-
дении Порядка организации и осуществления образовательной деятельно-
сти по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Постановление Главного государственного санитарного врача Рос-
сийской Федерации от 04.07.2014 № 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 
2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 
содержанию и организации режима работы образовательных организаций 
дополнительного образования детей»;

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 28 ноября 2015 г. 
№09-3242 «О направлении информации» Методические рекомендации по 
проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 
разноуровневые программы).

Данная программа является частью сферы дополнительного образова-
ния в образовательной организации.

Дополнительная общеобразовательная программа по брейкингу на-
правлена на решение задач формирования общей физической культуры об-
учающегося, расширение его знаний о мире и о себе, удовлетворения позна-
вательного интереса к брейк-танцам, социализацию и адаптацию учащихся 
к жизни в обществе. 

Направленность программы. Данная программа интегрирует физкуль-
турно-спортивную и художественную направленности. 

Актуальность программы обусловлена потребностью общества в  фи-
зически развитом, здоровом поколении молодых людей. Такие ценности, 
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как здоровье, физическое развитие перестали занимать лидирующие пози-
ции в системе ценностных установок обучающихся, уступив место ориента-
циям на материальное благополучие, получение удовольствия без приложе-
ния усилий и трудовых затрат, проведение пассивного досуга. В связи с этим 
возникла проблема восполнения недостаточной двигательной активности 
молодежи. 

В то же время решить проблему можно, используя методы и средства 
системы физического воспитания.

В настоящее время в систему физического воспитания молодежи всё 
чаще внедряют танцевальные виды двигательной активности различного 
характера, поскольку интерес к занятиям различными танцевальными на-
правлениями среди молодежи, в том числе брейкингом, неуклонно возрас-
тает. Введение занятий подобного рода в процесс физического воспитания 
положительно отражается на личностной мотивации к занятиям физиче-
скими упражнениями, а также на показателях физического развития и фи-
зической подготовленности: занятия танцами позволяют улучшить осанку, 
развить координацию движений, способствуют получению положительных 
эмоций. Сформированные умения танцевать брейкинг обеспечивают в 
дальнейшем более эффективную адаптацию обучающихся к жизни в обще-
стве, профессиональную ориентацию. 

Новизна программы заключается в применении теоретически обосно-
ванной методики развития физических качеств и свойств личности, обуча-
ющейся средствами брейкинга, в интеграции физкультурно-спортивной и 
художественной направленностей.

Практическая значимость программы заключается в повышении эф-
фективности процесса физического воспитания обучающихся путём ис-
пользования двигательных действий брейкинга как дополнительного сред-
ства физического и эстетического воспитания. 

Программа дополняет решение образовательных задач, предусмотрен-
ных адаптированной общеобразовательной программой (АООП) по физи-
ческой культуре, обеспечивает получение обучающимися навыков и умений 
общекультурного уровня. Кроме того, в процессе занятий обучающиеся 
овладевают разными техниками простых и сложных движений, учатся не 
только хорошо двигаться, но и работать в команде.

Адресат программы. Для освоения программы принимаются обуча-
ющиеся в возрасте 10 - 13 лет с умственной отсталостью лёгкой степени, 
проявившие интерес к занятиям танцами и изначальную готовность к осво-
ению программы, с учётом заключений психолого-медико-педагогической 
комиссии (ПМПК). 

Для таких детей характерна слабость абстрактного мышления, неспо-
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собность к сложным суждениям, отвлечению и обобщению, выделению су-
щественных признаков предметов и явлений, полная беспомощность в за-
даниях на сообразительность. 

Вместе с тем в возрасте 10-13 лет у детей с умственной отсталостью лёг-
кой степени резко возрастает потребность в коллективе, возрастает значе-
ние коллектива, общественного мнения; большую значимость приобретают 
отношения со сверстниками; возрастает роль старших взрослых в форми-
ровании положительных образцов поведения. Однако такие дети зачастую 
обладают заниженной самооценкой, поскольку не видят прямой связи меж-
ду привлекательными для них качествами личности и своими собственны-
ми, считают, что такие качества им недоступны даже тогда, когда на самом 
деле они у детей есть. Занятия брейкингом помогут повысить самооценку 
детей, роль каждого в коллективе танцоров; будут способствовать разви-
тию сообразительности, внимания, памяти, быстроты реакции; развитию 
положительных межличностных отношений в рамках временного детского 
коллектива.

Умениям стремятся подражать. В этом случае педагогу легче воздей-
ствовать на подростков, если он выступает в роли старшего, умелого; а  в 
нашем случае, если педагог красиво танцует брейк, дисциплинирован и со-
бран, то для подростка он становится не просто старшим, но и значимым 
лицом, положительным примером взрослого поведения, что является очень 
важным в условиях коррекционного учреждения. 

Рекомендуемое количество обучающихся в группе составляет 7-10 
человек. Возможен дополнительный набор в группу с учётом возрастных, 
психологических и социокультурных особенностей указанной категории 
детей, их потребностей и запросов, рекомендаций учителей, воспитателя и 
школьной психолого-медико-педагогической комиссии (ШПМПК).

Формы занятий: занятия проводятся в групповом режиме - в больших 
и мини-группах (подгруппах), - с выделением времени для индивидуально-
го сопровождения и поддержки. 

Методы обучения: 
– объяснительно-иллюстративный (объяснение, анализ физических 

действий, разбор ситуаций, показ упражнений).
Срок реализации программы – 3 учебных года (288 часов).



7

1.2. Цели и задачи программы
 Цель программы: содействие всестороннему развитию личности об-

учающихся на основе использования средств физического и эстетического 
воспитания с учётом особенностей психофизического развития указанных 
категорий обучающихся. 

Для достижения поставленной цели необходимо решить ряд образо-
вательных задач: предметных, метапредметных и личностных.   

Предметные задачи:
- формировать практические умения и навыки в танцевальном на-

правлении брейкинг; 
- развивать эстетический вкус, сначала формируя избирательное, а за-

тем оценочное отношение к танцам и музыке.
Метапредметные задачи:
- формировать опыт творческого использования полученных знаний, 

умений и навыков для организации здорового и интересного досуга;
- формировать опыт целенаправленной совместной деятельности в ко-

манде;
- формировать навыки коммуникации в детском коллективе.
Личностные задачи:
- формировать устойчивую потребность в целенаправленной двига-

тельной активности, регулярных занятиях физическими упражнениями;
- воспитывать уважительное отношение к окружающим;
- прививать культуру взаимодействия, толерантность в достижении 

общих целей совместной деятельности;
- формировать устойчивый интерес к занятиям танцами как способу 

проведения активного отдыха.

1.3. Структура и содержание программы

Особенностью программы является концентрический подход к по-
строению содержания, её комплексное освоение. Каждое занятие   включа-
ет в себя физическую подготовку, изучение элементов брейкинга, занятия 
аэробикой. 
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Учебный план

№ Разделы программы Кол-во 
часов Форма контроля

Первый год обучения
1 Вводное занятие 2

2 Стиль «Top Rock» (TR) 18

Показ базовых элементов .
Показ комбинаций TR под счёт.
Показ комбинаций TR под музы-
кальное сопровождение.
Участие в показе танцевального 
номера

3 Стиль «Foot work» 
(FW) 14 Показ «дорожек» на 6 шагов, 

на 3 шага

4 Физическая 
подготовка 20 Участие в отчётном концерте

5 Акробатика 20 Участие в отчётном концерте

6 Заключительные 
занятия 4 Участие в отчётном концерте

Итого 72
Второй год обучения

1 Вводное занятие 1

2
Совмещение стилей 

«Top Rock» (TR) 
 и «Foot work» (FW) 

33

Показ комбинаций TR с пере-
ходом в FW под счёт
Выполнение группового  зада-
ния
Выполнение индивидуального 
задания

3 Стиль «Power move» 
(PM) 30 Участие в показе танцевального 

номера

4 Физическая 
подготовка 20 Участие в отчётном концерте

5 Акробатика 20 Участие в отчётном концерте

6 Заключительные 
занятия Участие в отчётном концерте

Итого 108

Таблица 1
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Третий год обучения
1 Вводное занятие 2

2 Стиль «Power move» 
(PM) 26

Показ элементов по заданию пе-
дагога
Показ танцевального номера

3 Стиль «Freeze’s» 36

Показ самостоятельно состав-
ленной комбинации элементов
Участие в показе танцевального 
номера

4 Физическая 
подготовка 20 Танцы в кругу

5 Акробатика 20 Танцы в кругу

6 Заключительные 
занятия 4 Участие в отчётном 

мероприятии
Итого 108

Содержание программы

Первый год обучения
Вводное занятие. Брейкинг – что это такое. Верхний и нижний брей-

кинг. Роль физических упражнений в освоении брейкинга.  
Музыка в брейкинге. Музыка в жизни человека. Понимание музыки в 

брейкинге. Роль музыки при выполнении физических упражнений. Музы-
ка как основа темпоритма. Музыкальные восьмёрки. 

Стиль «Top Rock» (TR). Базовые элементы «TR»: cross – step, march - 
step и другие. Сочетание базовых элементов «TR» с музыкальным сопрово-
ждением.

Комбинации TR под счёт. Комбинации TR под музыкальное сопрово-
ждение.

Танцевальные номера на основе базовых элементов «TR» (cross – step, 
march – step и др.) и их комбинаций.

Стиль «Foot work» (FW). Базовые элементы FW: kick-out, hook и др. 
Основные «дорожки» на 6 шагов (six step), на 3 шага (three step). Силовые 
упражнения в парах. Упражнения на гибкость. Акробатические элементы  
их применение при составлении комбинаций «Foot work».

Комбинации FW под счёт. Комбинации FW под музыкальное сопрово-
ждение. 	

Продолжение таблицы 1
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Физическая подготовка. Бег, общеразвивающие упражнения и их зна-
чение для освоения брейкинга. 

Упражнения на силу и выносливость, их разновидности. Упражнения 
на силу и выносливость с использованием веса собственного тела. Основ-
ные правила во время выполнения упражнений на силу и выносливость с 
использованием веса собственного тела. 

Силовые упражнения в парах. Техника и выполнения силовых упраж-
нений в парах. 

Упражнения на гибкость спины, ног, рук, шеи. Основные правила во 
время выполнения упражнений на гибкость.

Акробатика. Акробатический элемент. Структура акробатического 
элемента: момент подхода, вращение (середина движения), приземление 
(без последующего движения, с последующим движением дальше на сле-
дующий элемент). Основные акробатические элементы: «Венсон» (горизон-
тальный упор на руках с опорой одной ноги в шпагате на плече параллель-
но полу), «Свечка» (стойка на одной руке с ногами, сведенными вместе, и 
приложенной свободной рукой к корпусу), «Флажок» (стойка на одной руке 
с максимально прогнутым положением корпуса в бок). Применение акроба-
тических элементов при составлении комбинаций «Top Rock», «Foot work».

Заключительные занятия. Сценическая реализация  различных эле-
ментов брейкинга. Отчётный концерт.

Второй год обучения
Вводное занятие. Брейкинг как направление современного танцеваль-

ного искусства и вид физической активности. Верхний и нижний брейкинг. 
Роль физических  и акробатических упражнений в брейкинге.  

Музыка в брейкинге. Музыка в жизни человека. Роль музыки в танце-
вальном искусстве. Направления и стили танцевальной музыки. 

Музыка как основа темпоритма в брейкинге.  
Совмещение стилей «Top Rock» (TR) и «Foot work» (FW). Комбинации 

TR с переходом в FW.  Техника базовых элементов TR и FW. Комбинации 
TR с переходом в FW под счёт. Комбинации TR с переходом в FW под музы-
кальное сопровождение. 

Стиль «Power move» (PM). Отличие стиля «Power move» (PM) от сти-
лей «Top Rock» (TR) и «Foot work» (FW).

«Back spin». Техника базовых элементов «back spin». Заход на «back 
spin» из различных положений. Техника базовых элементов TR, FW и «back 
spin». 

«Hand spin». Техника «hand spin». Заход на «hand spin» из различных 
положений. Техника базовых элементов TR, FW и «hand spin».
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Танцевальные композиции с использованием стилей «Power move» 
(PM), «Top Rock» (TR) и «Foot work» (FW).

Физическая подготовка. Упражнения на развитие гибкости. Гибкость 
как способность выполнять упражнения с наибольшей амплитудой. Ак-
тивные и пассивные упражнения на развитие гибкости рук, ног, спины, 
шеи. Упражнения на гибкость в парах. Особенности и правила выполнения 
упражнений на развитие гибкости в парах.

Специальные силовые упражнения. Силовые упражнения для разви-
тия максимальной мышечной силы и силовой выносливости, их реализа-
ции в брейкинге. Упражнения на развитие силы. Силовые упражнения в 
парах. Техника выполнения силовых упражнений индивидульно и в парах.

Специальные упражнения на выносливость и равновесие, их реализа-
ция в брейкинге. Техника выполнения специальных упражнений на вынос-
ливость и равновесие.

Акробатика. Верхний и нижний брейкинг. Верхний брейк: вращения 
на руках, спине, голове, коленях и т.п. Пластика и свободное владение те-
лом как основа верхнего брейка. Применение акробатических элементов 
при составлении комбинаций «Top Rock», «Foot work», «Power move». 

Нижний брейк как комплекс сложных акробатических трюков, тре-
бующих определенной физической подготовки. Динамические акробати-
ческие эелементы. 

Заключительные занятия. Сценическая реализация  различных эле-
ментов брейкинга. Отчётный концерт.

Третий год обучения
Вводное занятие. Музыка как основа темпоритма в брейкинге.  На-

правления и стили брейкинга. Брейкинг как «уличный» танец. Соревно-
вания по брейкингу. Акробатические трюки как основа соревновательных 
батлов.

«Power move» (PM). Техники «cricket». техники базовых элементов TR, 
FW, «back spin», «hand spin». Использование «cricket». базовых элементов 
«Top Rock», «Foot work» («back spin», «hand spin» и других) в составлении 
различных комбинаций, танцевальных  номеров.

«Freeze’s». Техника различных «замираний» на руках. 
«Baby freeze» и его разновидности. Комбинации из элементов «Top 

Rock» (TR), «Foot work» (FW), «Baby freeze». 
«Air Jordan» и его разновидности. Комбинации из элементов «Top 

Rock» (TR), «Foot work» (FW), «Baby freeze», «Air Jordan».
Танцевальные композиции с использованием стилей «Power move» 

(PM), «Top Rock» (TR) и «Foot work» (FW), «Freeze’s». 
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Танцы в кругу. Соревновательные батлы.
Физическая подготовка. Специальные упражнения на выносливость 

и равновесие.
Акробатика. Деление брейка на два аспекта: акробатический и панто-

мимический. Акробатика как движение и трюки. Акробатические «фиш-
ки». Пантомимическая часть брейкинга как творческий рисунок акроба-
тического танца: способность тела конкретного би-боя «говорить», исходя 
из его физической подготовки. Танцы в кругу. Би-бой команды. Соревнова-
тельные батлы как способ самовыражения в брейкинге. 

Заключительные занятия. Сценическая реализация  различных эле-
ментов брейкинга. Отчётный концерт.

1.4. Планируемые результаты
В результате освоения программы обучающиеся достигнут следую-

щих результатов:
Предметные
Обучающийся будет знать:
- основы здорового образа жизни и активного отдыха:
- основные направления и виды брейкинга;
- способы выполнения различных акробатических элементов, исполь-

зуемых в брейкинге;
- техники и правила выполнения упражнений на развитие гибкости, 

мышечной силы, выносливости, равновесия. 
Обучающийся будет владеть:
- элементами техники «Top Rock»;
- элементами техники «Foot work»;
- элементами техники ««Power move»»;
- элементами техники «Freeze’s».
Обучающийся будет уметь: 
- обеспечивать здоровый и интересный досуг посредством брейкинга 

с музыкальным сопровождением;
- правильно выполнять упражнения на развитие гибкости, мышечной 

силы, выносливости, равновесия;
- правильно выполнять основные акробатические элементы, исполь-

зуемые в брейкинге.
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Метапредметные
Обучающийся будет знать:
- основные правила работы в коллективе/ команде;
- правила поведения и общения  в детском временном коллективе.
Обучающийся приобретёт:
- опыт творческого использования полученных знаний, умений и на-

выков для организации здорового и интересного досуга;
- опыт целенаправленной совместной деятельности в команде;
- навыки коммуникации в детском коллективе.
Личностные
Обучающийся будет:
- проявлять  уважение к коллективной деятельности, толерантность в 

достижении общих целей совместной деятельности;
- проявлять культуру взаимодействия и уважительное отношение к 

окружающим.
У обучающегося будет:
- сформирован устойчивый интерес к занятиям танцами как способу 

проведения активного отдыха;
- сформирована устойчивая потребность в целенаправленной двига-

тельной активности, регулярных занятиях физическими упражнениями;
- сформирована активная позиция и ценностное отношение к регу-

лярным занятиям физическими упражнениями и спортом.
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РАЗДЕЛ 2. Комплекс организационно-педагогических 
условий

2.1. Календарный учебный график
№

 з
ан

ят
ия

Раздел/тема 

К
ол

-в
о 

ча
со

в

Форма 
контроля

Первый год обучения

1
Вводное занятие.
Бег, общеразвивающие упражнения, 
упражнения на гибкость

2

2-10

«Top Rock» (TR): 
1. Понимание музыки в брейкинге; 
музыкальные восьмёрки.
2. Изучение базовых элементов «TR» 
(cross – step, march - step и др.).
3. Отработка базовых элементов «TR» 
под музыкальное сопровождение

8 Показ базовых 
элементов

11-16 Подготовка танцевального номера 6
Участие в пока-
зе танцеваль-
ного номера

17-24

TR:
1.  Разучивание комбинаций TR под 
счет.
2.  Упражнения на силу и выносли-
вость с использованием веса собствен-
ного тела.
3.  Упражнения на гибкость.
4.  Акробатика

8
Показ комби-
наций TR под 
счёт

Таблица 2
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Продолжение таблицы 2

25-32

TR:
1.  Разучивание комбинаций TR под 
музыкальное сопровождение.
2.  Упражнения на силу и выносли-
вость с использованием веса собствен-
ного тела.
3.  Упражнения на гибкость.
4.  Акробатика

Показ комби-
наций TR под 
муз. сопрово-
ждение

33-38 Подготовка танцевального номера. 6

39-48

 «Foot work» (FW):
1.  Изучение базовых элементов FW 
(kick-out, hook и др.).
2.  Силовые упражнения в парах.
3.  Упражнения на гибкость.
4.  Акробатика

10

49-58

FW:
1.  Изучение основных «дорожек» на 6 
шагов (six step), на 3 шага (three step). 
2.   Силовые упражнения в парах. 
3.   Упражнения на гибкость. 
4.  Повторение

10

Показ «до-
рожек» на 6 
шагов, на 
3 шага

59-68

FW: 
1.  Разучивание комбинаций FW под 
счет.
2.  Отработка комбинаций FW под 
музыкальное сопровождение.
3.  Упражнения на силу и выносли-
вость с использованием веса собствен-
ного тела.
4.  Упражнения на гибкость.
5.  Повторение

10
Участие в от-
чётном кон-
церте

69-72 Подготовка отчётного концерта 4
Итого 72
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Продолжение таблицы 2

Второй год обучения
73 Вводное занятие 1

74-82

Совмещение стилей TR и FW:
1.  Разучивание комбинаций TR с пе-
реходом в FW под счёт.
2.  Отработка комбинаций TR с пере-
ходом в FW под музыкальное сопро-
вождение.
3.  Силовые упражнения в парах.
4.  Упражнения на гибкость в парах.
5.  Акробатика

9

Показ комби-
наций TR с 
переходом в 
FW под счёт

83-92

1.  Совершенствование техники базо-
вых элементов TR и FW.
2.  Самостоятельная работа в группах.
3.  Упражнения на гибкость в парах.
4.  Акробатика

10

Показ нарабо-
танных в груп-
пе элементов

93-102

1.  Совершенствование техники базовых 
элементов TR и FW.
2.  Самостоятельная работа в группах.
3.  Упражнения на гибкость в парах.
4.  Акробатика

10
Показ нарабо-
танных в группе 
элементов

103-112

1.  Совершенствование техники базовых 
элементов TR и FW.
2.  Индивидуальные задания.
3.  Упражнения на гибкость в парах.
4.  Акробатика

10
Показ выпол-
ненного  зада-
ния

113-120
Упражнения на отработку техник базо-
вых элементов брейкинга

8
Промежуточная 
аттестация

121-126

  «Power move» (PM):
1.   Изучение техники «back spin».
2.   Упражнения на развитие силы.
3.   Упражнения на развитие гибкости

6
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127-132

PM:
1.  Отработка «back spin».
2.  Совершенствование техники базовых 
элементов TR и FW.
3.  Специальные силовые упражнения.
4.  Упражнения на развитие гибкости

6

133-142

PM: 
1.  Изучение захода на «back spin» из 
различных положений.
2.  Совершенствование техники базовых 
элементов TR и FW.
3.  Специальные силовые упражнения.
4.  Упражнения на развитие гибкости

10

143-148 Подготовка танцевального номера. 6
Участие в пока-
зе танцеваль-
ного номера

149-158

PM:
1.   Изучение техники «hand spin».
2.   Совершенствование техники базо-
вых элементов TR, FW и «back spin».
3.   Специальные упражнения на вы-
носливость и равновесие.
4.  Упражнения на развитие гибкости

10

159-168

PM:
1.  Отработка «hand spin».
2.  Совершенствование техники базо-
вых элементов TR и FW.
3.  Специальные силовые упражнения.
4.   Упражнения на развитие гибкости

10

Продолжение таблицы 2
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Продолжение таблицы 2

168-176

PM: 
1.   Изучение захода на «hand spin» из 
различных положений.
2.   Совершенствование техники базо-
вых элементов TR и FW.
3.   Специальные силовые упражне-
ния.
4.   Упражнения на развитие гибкости

8
Участие в от-
чётном кон-
церте

177-180 Подготовка отчётного концерта 4
Итого 108

Третий год обучения
181-182 Вводное занятие 2

183-198

PM:
1.  Изучение техники «cricket».
2.  Совершенствование техники ба-
зовых элементов TR, FW, «back spin», 
«hand spin».
3.  Специальные упражнения на вы-
носливость и равновесие.
4.  Акробатика

16
Показ элемен-
тов по заданию 
педагога

199-216

PM:
1.  Отработка «cricket».
2.  Совершенствование техники базо-
вых элементов TR и FW, «back spin», 
«hand spin».
3.  Специальные силовые упражнения.
4.  Акробатика

18

217-228 Подготовка танцевального номера. 12
Показ тан-
цевального 
номера

229-246

«Freeze’s»:
1.  Изучение различных «замираний» 
на руках.
2.  Составление комбинаций из всех 
ранее изученных элементов.
3.  Разбор ошибок. 
4.  Упражнения на специальную вы-
носливость

18

Показ само-
стоятельно 
составленной 
комбинации 
элементов
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247-258

«Freeze’s»:
1.  Изучение «Baby freeze» и его разно-
видностей.
2.  Составление комбинаций из эле-
ментов TR и FW.
3.  Разбор ошибок.
4.  Упражнения на развитие гибкости

12

259-262

«Freeze’s»:
1.  Изучение «Air Jordan» и его разно-
видностей.
2.  Составление комбинаций из эле-
ментов TR и FW.
3.  Разбор ошибок

4

263-266 Подготовка танцевального номера 4
Участие в пока-
зе танцеваль-
ного номера

267-272

«Freeze’s»:
1.  Изучение «Air baby freeze» и его раз-
новидностей.
2.  Составление комбинаций из эле-
ментов TR и FW.
3.  Акробатика

6

273-278

1.  Совершенствование техники базо-
вых элементов TR, FW, PM и Freeze’s.
2.  Самостоятельная работа в группах.
3.  Упражнения на гибкость в парах.
4.  Акробатика

6

279-284

1.  Совершенствование техники базо-
вых элементов TR, FW, PM и Freeze’s.
2.  Индивидуальные задания.
3.  Упражнения на гибкость в парах.
4.  Акробатика.

6

285-288

Танцы в кругу.
Отработка танцевального номера и 
подготовка к соревновательной дея-
тельности

4
Участие в от-
чётном меро-
приятии

Итого 108

Продолжение таблицы 2
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2.2. Условия реализации программы

Аудиторные занятия по программе проходят в танцевальном классе и 
спортивном зале КГКОУ ШИ 4, оборудованных в соответствии с требова-
ниями СанПиН 2.4.4.3172-14 к организации образовательного процесса. В 
танцевальном классе имеется возможность при организации занятия ис-
пользовать проектор, интерактивную доску. Возможно использование до-
полнительного оборудования.

	 Танцевальный класс;
•	 гимнастические коврики;
•	 музыкальный центр/ ноутбук-колонки;
•	 возможность просмотра видеоматериалов (проектор, тв);
          наличие фонотеки с различной музыкой
Внеаудиторные занятия организуются на территории учреждений и 

организаций – социальных партнеров КГКОУ ШИ 4.
В реализации программы «Брейкинг» участвуют квалифицированные 

специалисты КГКОУ ШИ 4: педагоги дополнительного образования, педа-
гог-организатор,  методист, педагоги-психологи КГКОУ ШИ 4. 

2.3. Режим занятий
Программа рассчитана на 288 часов (три года обучения).
Первый год обучения - 72 ч. - занятия проводятся 2 раза в неделю по 

40 минут.
Второй год обучения - 108 ч. - занятия проводятся 3 раза в неделю по 

40 минут.
Третий год обучения - 108 ч. - занятия проводятся 3 раза в неделю по 

40 минут.

2.4. Формы аттестации

Для оценки результативности обучения, по данной образовательной 
программе используются следующие формы отслеживания и фиксации об-
разовательных результатов, обучающихся:

•	 ведение журнала успеваемости;
•	 анализ результатов выступлений (внутришкольных, городских, ме-

жрегиональных);
•	 проведение отчётных выступлений/концертов, открытых занятий;
•	 накопление и анализ фото- и видеоматериалов.
Основным показателем работы детского объединения является его 

участие в мероприятиях, конкурсах, фестивалях, соревнованиях и других 
открытых мероприятиях различного уровня.
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2.5. Оценочные материалы

Основной метод диагностики – наблюдение педагога. Диагностиче-
ские материалы, позволяющие определить уровень удовлетворённости 
обучающихся качеством предоставления дополнительного образования в 
КГКОУ ШИ 4, разрабатываются специалистами: психологом, социальным 
педагогом, воспитателем. Основным показателем является сохранение 
контингента обучающихся, их желание продолжать занятия, участвовать в 
концертной и соревновательной деятельности.

Уровень достижений по данной программе определяется по участию 
обучающихся в творческих выступлениях, в концертных номерах, конкур-
сах (количество выступлений; количество призовых мест за участие в кон-
курсах различного уровня).
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2.6. Методические материалы

Таблица 3

Раздел и/
или тема

Формы 
занятия Приемы и методы

Дидактиче-
ский инстру-

ментарий

Техническое 
оснащение

«Top Rock» 
(TR)

практи-
ческое

– объяснение, 
анализ физических 
действий, разбор 
ситуаций; 
- объяснительно-ил-
люстративный
- тренировочные 
упражнения

наглядные 
(показ виде-
оматериалов, 
иллюстрация, 
работа по 
алгоритму)

Аудио-, виде-
оаппаратура 
для записей, 
просмотра и 
анализа дви-
жений.
Музыкаль-
но-дидактиче-
ское сопрово-
ждение.
Стенд для 
отражения 
событий, про-
исходящих в 
коллективе.
Помещение 
площадью не 
менее 6 кв.м
Зеркала.
Основные 
средства/ин-
струменты
Гимнастиче-
ская скамейка
Гимнастиче-
ские маты.
Магнитофон

«Foot 
work» 
(FW)

практи-
ческое

– объяснение, 
анализ физических 
действий, разбор 
ситуаций; 
- объяснительно-ил-
люстративный
- тренировочные 
упражнения

наглядные 
(показ виде-
оматериалов, 
иллюстрация, 
работа по 
алгоритму)

«Power 
move»

практи-
ческое

– объяснение, 
анализ физических 
действий, разбор 
ситуаций; 
- объяснително-ил-
люстративный
- тренировочные 
упражнения

наглядные 
(показ виде-
оматериалов, 
иллюстрация, 
работа по 
алгоритму)

«Freeze’s» практи-
ческое

- объяснение, 
анализ физических 
действий, разбор 
ситуаций; 
- объяснительно-ил-
люстративный
- тренировочные 
упражнения

наглядные 
(показ виде-
оматериалов, 
иллюстрация, 
работа по 
алгоритму)
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 н
а 

90
˚ в

пр
ав

о,
 в

ы
пр

ям
ит

ь 
ле

ву
ю

 н
ог

у, 
оп

ор
а 

на
 л

ев
ую

 р
ук

у 
(2

). 
П

ры
ж

ко
м 

вы
пр

ям
ит

ь 
пр

ав
ую

 н
ог

у, 
оп

ор
а 

на
 п

ра
ву

ю
 р

ук
у 

(3
). 

 Р
аз

ве
р-

ну
ть

 к
ор

пу
с н

а 
90

˚ в
пр

ав
о,

 за
ня

ть
 

и.
 п

. (
4)

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы

 2

«b
ac

kk
ic

k»

     
    

    
    

    
    

    
1. 

    
    

    
    

    
  2

.   
    

    
    

    
    

    
3. 

  

И
. п

. -
 п

ол
ны

й 
пр

ис
ед

, о
по

ра
 н

а 
ле

ву
ю

 р
ук

у, 
пр

ав
ая

 н
ог

а п
ря

ма
я 

(1
). 

О
дн

ов
ре

ме
нн

о 
вы

пр
ям

ит
ь 

ле
ву

ю
 

вп
ер

ед
, п

ра
ву

ю
 н

ог
у 

со
гн

ут
ь 

(2
). 

Ве
р-

ну
ть

ся
 в

 и
сх

од
но

е п
ол

ож
ен

ие
 (3

)

«z
ul

us
pi

n»

     
    

    
   1

.   
    

    
    

  2
.   

    
    

    
    

    
 3.

    
    

    
    

    
    

4. 
    

    
    

    
5.

И
. п

. -
 п

ол
ны

й 
пр

ис
ед

, о
по

ра
 н

а 
ле

ву
ю

 р
ук

у 
(1

). 
Вр

ащ
ая

сь
 н

а 
ле

во
й 

но
ге

 (2
), 

ра
зв

ер
ну

ть
ся

 н
а 

18
0

,̊ р
ук

и 
на

 п
ол

у 
пе

ре
д 

со
бо

й 
(3

). 
Вр

ащ
ая

сь
 

на
 п

ра
во

й 
но

ге
 (4

), 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
ис

-
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
 (5

)

«p
re

tz
el

»
    

    
    

    
    

  1
.   

    
    

    
    

    
    

    
  2

.   
    

    
    

    
    

    
  3

.   
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
  4

.   
    

    
    

    
    

    
    

5. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

 6.

И
. п

. -
 у

по
р 

ле
ж

а,
 н

ог
и 

1,
5 

ш
ир

ин
ы

 
пл

еч
 (1

). 
П

ер
ен

ес
ти

 в
ес

 т
ел

а 
на

 п
ра

-
ву

ю
 р

ук
у, 

ш
аг

 п
ра

во
й 

но
го

й 
вл

ев
о 

(2
). 

С
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 н
ог

у, 
ра

зв
ер

-
ну

ть
ся

 н
а 

18
0˚

 (3
). 

П
ер

ен
ес

ти
 в

ес
 

на
 л

ев
ую

 р
ук

у 
(4

). 
П

ос
та

ви
ть

 л
ев

ую
 

но
гу

 н
а 

ко
ле

но
, р

аз
ве

рн
ут

ьс
я 

на
 

18
0

,̊ о
бе

 р
ук

и 
на

 п
ол

у 
(5

). 
М

ах
ну

ть
 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

, в
ес

 т
ел

а 
на

 п
ра

ву
ю

 
ру

ку
. П

ро
ве

ст
и 

пр
ав

ую
 н

ог
у 

ме
ж

ду
 

пр
ав

ой
 р

ук
ой

 и
 л

ев
ой

 н
ог

ой
(6

)

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы

 2
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«j
um

po
ve

r»

    
    

    
    

    
 1.

    
    

    
    

    
    

    
  2

.   
    

    
    

    
    

    
    

    
   3

.  

И
. п

. -
 п

ол
ны

й 
пр

ис
ед

, л
ев

ая
 н

ог
а 

пр
ям

ая
, в

ес
 т

ел
а 

на
 л

ев
ой

 р
ук

е 
(1

). 
То

лк
ну

ть
ся

 п
ра

во
й 

но
го

й,
 п

ер
ен

е-
ст

и 
её

 ч
ер

ез
 л

ев
ую

 (2
). 

П
ер

ен
ес

ти
 

ве
с т

ел
а 

на
 п

ра
ву

ю
 н

ог
у 

(3
)

«j
um

pb
ac

k»

    
    

    
    

   1
.   

    
    

    
    

    
    

   2
.   

    
    

    
    

    
    

    
    

    
3. 

 

И
. п

. -
 «

ju
m

po
ve

r»
, о

по
ра

 н
а 

пр
ав

ую
 

но
гу

 (1
). 

То
лк

ну
ть

ся
  п

ра
во

й 
но

го
й,

 
пе

ре
не

ст
и 

её
 ч

ер
ез

 л
ев

ую
 (2

). 
П

ре
й-

ти
 в

 п
ол

ож
ен

ие
 п

ол
ны

й 
пр

ис
ед

, 
ле

ва
я 

но
га

 п
ря

ма
я,

 в
ес

 т
ел

а 
на

 л
ев

ой
 

ру
ке

 (3
)

«k
ic

ks
pi

n»

    
    

    
   1

.   
    

    
    

    
 2

.   
    

    
    

    
    

3. 
    

    
    

    
4. 

    
    

    
    

  5
.

И
. п

. -
 п

ол
ны

й 
пр

ис
ед

, о
по

ра
 н

а 
ле

ву
ю

 р
ук

у, 
ле

ва
я 

но
га

 п
ря

ма
я 

(1
). 

Вы
пр

ям
ит

ь 
пр

ав
ую

 н
ог

у 
вв

ер
х 

(2
). 

С
ог

ну
ть

 н
ог

у, 
ве

с т
ел

а 
на

 п
ра

во
й 

ру
ке

 (3
). 

С
де

ла
ть

 о
бо

ро
т 

во
кр

уг
 л

е-
во

й 
но

ги
, п

ре
йт

и 
в 

по
лн

ы
й 

пр
ис

ед
, 

ле
ва

я 
но

га
 п

ря
ма

я,
 о

по
ра

 н
а 

пр
ав

ую
 

ру
ку

 (4
). 

Ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
 п

. (
5)

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы

 2

34



Та
бл

иц
а 

3
Дв

иж
ен

ия
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 «P

ow
er

m
ov

e»
, п

ри
ме

ня
ем

ы
е н

а з
ан

ят
ия

х 
по

 п
ро

гр
ам

ме
 «Б

ре
йк

ин
г»

Н
аз

ва
ни

е 
дв

иж
ен

ия
П

ро
ст

ра
нс

тв
ен

но
е 

по
ло

ж
ен

ие
 т

ел
а

О
пи

са
ни

е 
дв

иж
ен

ия

«b
ac

k s
pi

n»

    
    

    
    

1. 
    

    
    

    
    

2.
    

    
    

    
    

    
    

3. 
    

    
    

    
 4.

    
    

    
    

 5.

И
. п

. -
 си

дя
 н

ог
и 

вр
оз

ь (
1)

 П
ер

ей
ти

 н
а 

ле
вы

й 
бо

к,
 о

дн
ов

ре
ме

нн
о 

сд
ел

ав
 м

ах
 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

 п
о 

ду
ге

 н
ад

 п
ол

ом
 (2

); 
пе

ре
йд

я 
на

 ло
па

тк
и 

(3)
, п

ри
по

дн
ят

ь т
аз

 
на

д п
ол

ом
, с

гр
уп

пи
ро

ва
ть

ся
 (4

, 5
) (

по
 

Т.
С.

 Л
ис

иц
ко

й,
 19

94
)

«h
an

dg
lid

e»

    
    

    
    

 1.
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

2.
    

    
    

    
    

    
    

    
    

   3
.   

И
. п

.- 
уп

ор
 н

а л
ок

от
ь н

ог
и 

в с
то

ро
ны

 (1
).

О
тт

ол
кн

ут
ьс

я 
не

 о
по

рн
ой

 р
ук

ой
 о

 п
ол

 
и 

вр
ащ

ат
ьс

я 
на

 о
по

рн
ой

 р
ук

е, 
со

хр
ан

яя
 

ра
вн

ов
ес

ие
 (2

). 
Дв

иж
ен

ие
 вы

по
лн

яе
тс

я 
в с

то
ро

ну
 о

по
рн

ой
 р

ук
и 

(3)

«c
ric

ke
t»

    
    

    
    

   1
.   

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

 2
.   

    
    

    
    

    
    

    
    

  3
.   

И
. п

. -
 у

по
р 

на
 ло

кт
ях

 н
ог

и 
со

гн
ут

ы 
(1)

. 
О

тт
ол

кн
ут

ьс
я 

не
 о

по
рн

ой
 р

ук
ой

 о
 п

ол
 

в с
то

ро
ну

 о
по

рн
ой

 р
ук

и 
(2

).Т
ол

чк
ом

 
оп

ор
но

й 
ру

ки
 п

ов
ер

ну
ть

 те
ло

 и
 к

ис
ть

 
по

 н
ап

ра
вл

ен
ию

 д
ви

же
ни

я 
(3)
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«s
w

ip
e»

    
    

    
    

    
    

    
    

 1.
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

2.
  

    
    

    
    

    
    

    
    

  3
.   

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

4.

И
. п

. -
 у

по
ра

 л
еж

а 
сз

ад
и 

(1
).С

 п
о-

во
ро

то
м 

ту
ло

ви
щ

а 
на

ле
во

, с
де

ла
ть

 
ма

х 
ле

во
й 

ру
ко

й;
 о

дн
ов

ре
ме

нн
о,

 
вы

по
лн

ит
ь 

ма
х 

ле
во

й 
но

го
й 

вп
ер

ед
 

– 
вв

ер
х 

(2
) и

 т
ол

кн
ув

ш
ис

ь 
пр

ав
ой

 
но

го
й 

пе
ре

йт
и 

в 
ст

ой
ку

 н
а 

ру
ка

х 
(3

), 
за

те
м 

пр
од

ол
ж

ая
 м

ах
 н

ог
ам

и 
по

 
кр

уг
у, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

о-
ж

ен
ие

 (4
)

«j
ac

k
ha

m
m

er
»

    
    

    
    

    
    

    
  

И
. п

. у
по

р 
на

 л
ок

тя
х 

но
ги

 с
ог

ну
ты

 
(1

).О
тт

ол
кн

ут
ьс

я 
не

 о
по

рн
ой

 р
ук

ой
 

о 
по

л 
в 

ст
ор

он
у 

оп
ор

но
й 

ру
ки

 (2
). 

То
лч

ко
м 

оп
ор

но
й 

ру
ки

 п
ов

ер
-

ну
ть

 т
ел

о 
и 

ки
ст

ь 
по

 н
ап

ра
вл

ен
ию

 
дв

иж
ен

ия
, с

ох
ра

ня
я 

ра
вн

ов
ес

ие
 н

а 
од

но
й 

ру
ке

 (3
, 4

)

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы

 3

1. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

2.

3. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
  4

.
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«t
ur

tle
»

И
. п

. -
 у

по
р 

на
 л

ок
от

ь 
но

ги
  с

ог
ну

-
ты

, о
ко

ло
 8

0%
 в

ес
а 

те
ла

 н
ах

од
ит

ся
 

на
 п

ра
во

й 
ру

ке
 (1

). 
С

ме
ст

ит
ь 

те
ло

 
к 

ле
во

й 
ру

ке
 (2

), 
пе

ре
йт

и 
в 

уп
ор

 н
а 

ло
кт

ях
 (3

), 
ве

с т
ел

а 
ра

вн
ом

ер
но

 р
ас

-
пр

ед
ел

ен
 п

о 
50

%
 н

а 
ка

ж
ду

ю
 р

ук
у. 

П
ро

до
лж

ая
 в

ра
щ

ен
ие

 (3
), 

пе
ре

йт
и 

в 
уп

ор
 н

а 
ле

вы
й 

ло
ко

ть
 н

ог
и 

со
гн

ут
ы

. 
О

ко
ло

 8
0%

 в
ес

а 
те

ла
 н

ах
од

ит
ся

 н
а 

ле
во

й 
ру

ке
 (4

). 
П

ер
ей

ти
 в

 у
по

р 
на

 
ло

кт
ях

, п
од

ст
ав

ив
 п

ра
ву

ю
 р

ук
у 

(5
). 

П
ро

до
лж

ая
 в

ра
щ

ен
ие

 (5
), 

пе
ре

йт
и 

в 
ис

хо
дн

ое
 п

ол
ож

ен
ие

 (6
)

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы

 3

1. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

2.

3. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
   4

.

5. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

  6
.

37



«w
in

dm
ill

»
 

И
. п

. –
 у

по
р 

на
 л

ок
от

ь,
 к

ор
пу

с о
пу

щ
ен

 
вн

из
, н

ог
и 

пр
ям

ые
 ш

ир
ок

о 
ра

зв
ед

ен
ы 

в 
ст

ор
он

ы 
(1)

. Л
ев

ой
 н

ог
ой

 сд
ел

ат
ь м

ах
 

по
 д

уг
е п

од
 п

ра
ву

ю
 н

ог
у (

2)
.Р

аз
во

ра
чи

-
ва

я 
ко

рп
ус

 н
а б

ок
,п

ер
ей

ти
 н

а л
оп

ат
ки

, 
та

з п
ри

по
дн

ят
 н

ад
 п

ол
ом

, н
ог

и 
пр

я-
мы

е  
ш

ир
ок

о 
ра

зв
ед

ен
ы 

в 
ст

ор
он

ы 
(3

).
М

ах
ну

ть
 п

ра
во

й 
но

го
й 

по
 д

уг
е в

ве
рх

 
(3

).П
од

ня
ть

ся
 н

ап
ра

во
е п

ле
чо

 (4
).П

ро
-

до
лж

ая
 м

ах
 п

ра
во

й 
но

го
й,

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 
ис

хо
дн

ое
 п

ол
ож

ен
ие

 (5
)

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы

 3

    
    

1. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

  2
.

    
    

  3
.   

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

  4
.

        
    

    
5. 
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Та
бл

иц
а 

4
Дв

иж
ен

ия
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 «F

re
ez

e’s
», 

пр
им

ен
яе

мы
е н

а з
ан

ят
ия

х 
по

 п
ро

гр
ам

ме
 «Б

ре
йк

ин
г»

Н
аз

ва
ни

е 
дв

иж
ен

ия
П

ро
ст

ра
нс

тв
ен

но
е 

по
ло

ж
ен

ие
 т

ел
а

О
пи

са
ни

е 
дв

иж
ен

ия

«b
ab

yf
re

ez
e»

И
. п

. -
 у

по
р 

на
 ло

ко
ть

, н
ог

и 
 со

гн
ут

ы,
 

ок
ол

о 
80

%
 ве

са
 те

ла
 н

ах
од

ит
ся

 н
а 

пр
ав

ой
 р

ук
е (

1)
. О

пу
ст

ит
ь г

ол
ов

у в
ни

з, 
по

дн
ят

ь н
ог

и 
вв

ер
х (

2)
, п

ол
ож

ит
ь п

ра
-

во
е к

ол
ен

о 
на

 ло
ко

ть
 ле

во
й 

ру
ки

 (3
). 

Ле
ву

ю 
но

гу
 со

гн
ут

ь в
 ко

ле
не

 (4
)

«c
ha

ir 
fre

ez
e»

И
. п

. -
 у

по
р 

на
 ло

ко
ть

, н
ог

и 
 со

гн
ут

ы,
 

ок
ол

о 
80

%
 ве

са
 те

ла
 н

ах
од

ит
ся

 н
а 

пр
ав

ой
 р

ук
е, 

го
ло

ва
 п

ри
ж

ат
а к

 п
ол

у (
1)

.  
По

ст
ав

ит
ь п

ра
ву

ю 
но

гу
 п

ер
ед

 ле
во

й 
(2

), 
ра

зв
ер

ну
ть

 ко
рп

ус
, ч

то
бы

 ло
ко

ть
 

уп
ир

ал
ся

 в 
сп

ин
у (

3)
, у

ст
ан

ов
ит

ь с
то

пу
 

пр
ав

ой
 н

ог
и 

на
 ле

во
е к

ол
ен

о 
(4)

1. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

2.

3. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
   4

.

1. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
2.

3. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
4.
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1. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
  2

.

3. 
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

 4.

«a
ir

 b
ab

y 
fr

ee
ze

»

С
ид

я 
на

 п
ол

у, 
со

гн
ут

ь 
пр

ав
ую

 н
ог

у 
в 

ко
ле

не
 и

 у
пе

ре
ть

ся
 в

 к
ол

ен
о 

ло
к-

те
м 

од
но

им
ен

но
й 

ру
ки

 (1
). 

Вс
та

ть
 

в 
по

ло
ж

ен
ие

, ч
то

бы
 о

бе
 р

ук
и 

и 
ле

ва
я 

но
га

 б
ы

ли
 н

а 
од

но
й 

ли
ни

и 
(2

), 
ос

во
бо

ди
ть

 л
ев

ую
 н

ог
у 

от
 п

ол
а.

 
О

св
об

од
ит

ь 
ле

ву
ю

 р
ук

у 
от

 п
ол

а 
(3

). 
С

ох
ра

ня
ть

 р
ав

но
ве

си
е 

на
 п

ра
во

й 
ру

ке
 (4

)

«e
lb

ow
fre

ez
e»

 
    

    

С
то

я 
на

 п
ра

во
м 

ко
ле

не
 (1

), 
уп

е-
ре

ть
ся

 п
ре

дп
ле

чь
ем

  п
ра

во
й 

ру
ки

 
на

 п
ол

, п
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е,
 ш

ир
ок

о 
ра

зв
ед

ен
ны

е 
но

ги
 в

ве
рх

 (2
). 

С
о-

гн
ут

ь 
пр

ав
ую

 н
ог

у 
в 

ко
ле

не
 (3

). 
Ко

сн
ут

ьс
я 

ле
во

й 
ру

ко
й 

па
ль

це
в 

ле
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