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Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Чирлидинг» (далее – программа) 

разработана в соответствии с: 

 Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года    

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с последующими 

изменениями); 

 Концепцией развития дополнительного образования детей  до 2030 

года (Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 года № 678-р); 

   приказом Минпросвещения России от 27 июля 2022 года № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи» (Постановление Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации № 28 от 28 

сентября 2020 года). 

Санитарными правилами и нормами СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности для человека факторов среды обитания» (Постановление 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 

января 2021 года № 2). 

Актуальность программы.  
Программа предназначена для учащихся 1-2 классов, не имеющих 

медицинских противопоказаний для занятий спортом и физическим 

нагрузкам (наличие медицинской справки о состоянии здоровья) с 

обязательным учѐтом их интересов, склонностей и способностей. Направлена 

на овладение учащимися основами техники и тактики выступлений, развитие 

физических качеств и способностей. 

Занятия чирлидингом отвечают потребностям современных детей и их 

родителей. В настоящее время проблема сохранения здоровья и здорового 

образа жизни очень актуальна.  Данная программа направлена на то, чтобы 

увеличить двигательную активность ребенка, а также содействует 

воспитанию волевых и нравственных качеств личности, способствует 

развитию лидерских качеств и чувств коллективизма.  

Новизна программы - чирлидинг - инновационная форма в системе 

внеурочной воспитательной работы по сохранению и укреплению здоровья 

обучающихся, с пользой для развития личности ребенка, удовлетворения его 

потребностей. 

Чирлидинг тесно перекликается со многими видами спорта 

(спортивная и художественная гимнастика, спортивная аэробика, акробатика, 

батут, спортивная хореография), поэтому обеспечивает всестороннее 

развитие обучающихся.  Чирлидинг имеет свою направленность: построение 

«стантов» и «пирамид», использование «возгласов» и «скандирований», 



 

выполнение прыжков, оригинальность в составлении программ 

выступлений, использование специфической атрибутики, что делает этот вид 

спорта привлекательным и интересным для современного поколения. 

Срок реализации программы – 3 месяца. 

Отличительная особенность программы. 

Чирлидинг - относится к сложно-координационным видам спорта, для 

двигательной деятельности которых характерны чрезвычайно высокие 

требования к технике движений и качеству ловкости. В постановках 

используются движения не только аэробики, акробатики, но и балета, 

пантомимы, боевых искусств, мюзикла. Этот вид спорта органично сочетает 

в себе элементы шоу и зрелищных видов спорта.  

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Уровень программы – базовый. 

Адресат программы - обучающиеся 7-8 лет. 

Форма обучения – очная. 

Форма реализации программы – очная. 

Цель программы: создать сплоченную команду по 

чирлидингу, подготовить обучающихся к дальнейшим занятиям по 

избранным видом спорта. 

Программа реализуется на платной основе. 

В процессе освоения программы реализуются следующие задачи: 

Обучающие 
сформировать знания об истории развития и изменений в чирлидинге в 

настоящее время; 

сформировать знания и умения по применению различного вида 

разминочных комплексов и стрейчинга. 

Развивающие: 
развить основные двигательные качества (выносливость, мышечная 

сила, гибкость); 

развить координационные, ориентационно-пространственные, 

ритмические способности. 

Воспитательные: 
способствовать воспитанию нравственных качеств личности (качества, 

выражающие отношение к труду, к другим людям, к самому себе); 

воспитание навыков взаимодействия и сотрудничества. 



 

1. Планируемые результаты 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

формирование и развитие творческих способностей, общей культуры 

учащихся; 

развитие познавательных интересов, инициативы  и любознательности, 

мотивов познания и творчества; 

формирование умения учиться и способности к организации своей 

деятельности (планированию, контролю, оценке); 

развитие самостоятельности, инициативы и ответственности; 

развитие логического и образного мышления, фантазии, внимания, 

памяти, артистичности; 

приобретение опыта самостоятельного оценивания собственной работы. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

формирование и развитие умений и навыков спортивной направленности; 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата; 

умение оценивать красоту своей спортивной и танцевальной 

деятельности, собственные физические возможности; 

владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений 

и осуществления осознанного выбора в познавательной деятельности; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с педагогом и сверстниками: работать индивидуально и в 

группе. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

знать правила техники безопасности при занятии чирлидингом; 

иметь представления об основных понятиях чирлидинга: разминка, общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, стрейчинг, 

акробатика, гимнастика, поддержки, кричалки; 

уметь использовать различные танцевальные направления; 

уметь контролировать свое эмоциональное состояние на выступлениях. 

 



 

2. Содержание программы 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 
Теория: 1.Инструктаж по ТБ. Правила поведения в зале. 

1. Терминология, дисциплины черлидинга, основы знаний о 

развитии черлидинга. 

2. Правила соревнований по виду спорта Чир-спорт и черлидинг. 

Практика: Развитие выносливости: прыжки со скакалкой, бег с 

различной скоростью и продолжительностью, а так же за счѐт увеличения 

плотности и интенсивности занятий. 

 Развитие силы: статические и динамические упражнения с 

собственным весом, с отягощениями (гантели, сопротивление партнѐра), 

направленные на развитие силы мышц рук, кистей, плечевого пояса, 

брюшного пресса, спины, ног.  

2. Программа «Чир» 

Теория: Система упражнений, включающая в себя танцевальные 

движения, шаги и гимнастику в танцевальном сопровождении. 

          Практика: Основные положения рук, ног в черлидинге, выпады 

вперед и в сторону, простые кричалки, виды движений под музыку. 

3. Специальная физическая подготовка. 
Теория: Определение понятий «Базовые элементы». Техника 

выполняемых элементов (объяснение, замечание, личный показ педагога, 

просмотр видеоматериала). 

Практика: Координация движений, техника выполнения элементов 

вращений.  

Пируэт-флажок Пируэт, при котором свободная нога прямая и 

удерживается рукой вперед или в сторону. 

Пируэт – вращение на одной ноге вокруг своей оси как минимум на 360 

градусов. 

Пируэты. Простой пируэт (карандаш), джаз-пируэт. 

4. Акробатика.  

Теория: акробатика -  это разновидность гимнастики, включающая в 

себя упражнения на ловкость, гибкость, прыгучесть, силу и балансировку 

Практика: 

Акробатика. Прыжки: прогнувшись, в группировке, в шпагате, 

кольцом, перекаты, кувырки вперед и кувырки назад в группировке, 

«колесо». Балансирование: стойка на руках, равновесие «ласточка» назад и в 

сторону. Мост.  

Чир-прыжки. Прыжки низкого уровня: «абстракт», «стредл», «так 

(группировка)». 

Станты. Основные положения флайера в станте: основная стойка 

(ноги на ширине плеч), либерти, стэг, ноги вместе. Основные спуски флайера 

со станта: простой вылет, так аут (раскрытие группировки).  



 

Основные положения флайера в станте: основная стойка (ноги на 

ширине плеч), либерти, стэг, ноги вместе.  

Основные спуски флайера со станта: простой вылет, так аут (раскрытие 

группировки). Виды страховок: кредл, медвежий захват. 

Пирамиды. Изучение и отработка «пирамид» из двух уровней, первый 

уровень положение «с колена», «малое «М», «малый «Лонг бич», «Стэг», 

«простой «веер». 

5. Хореографическая подготовка. 

Теория: Хореографическая подготовка – система специальных 

наименований, предназначенных для обозначения упражнений или понятий, 

которые кратко объяснить или описать сложно. 

Практика: 

1. Позиции рук и ног в классическом танце; 

2. Позиции ног в классическом танце; 

3. Разучивание (марш,  приседания, приставной шаг); 

4. Разучивание (два приставных шага в сторону,  шаг с поворотом, 

шаг с касанием); 

1. Разучивание (выставление ноги на носок и пятку, открытый шаг); 

5. Разучивание (выпад, крестный шаг); 

2. Комбинация шаги и руки. 

6. Чирлидинг. 

Теория: Чирлидинг  — вид спорта, который сочетает в себе элементы 

шоу и зрелищных видов спорта (танцы, гимнастика и акробатика). 

Практика: 
- Основные  комбинациями базовых шагов и связок и на основе их 

составление спортивного танца в черлидинге; 

- Развивать кисти рук, мышцы плечевого пояса и плеч; 

- Разучивание связок, блоков и программ с использованием основных 

движений в чир – дансе; 

- Развивать чувства ритма, координации движений, образного 

мышления; 

- Формировать умения и навыки в сочетании акробатических 

элементов и составление из них акробатических связок. 

  



 

3. Тематическое планирование 

4.  Разделы программы Теория Практика 

1 Общая физическая подготовка 1 1 

2 Программа «ЧИР» 1 2 

3 Специальная физическая подготовка 1 1 

4 Акробатика 1 1 

5 Хореографическая подготовка 1 1 

6 Чирлидинг 1 1 

  6 7 

 Итого по курсу 13 

 

4. Формы аттестации  

Оценка достижения планируемых результатов освоения данной 

программы обучающимися осуществляется в форме наблюдения, зачетов, 

тестирования, постановке танца, презентации навыков и умений 

родителям. 

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольных нормативов. 

 

5. Программа воспитания 

Микроклимат курса даѐт возможность всем детям реализоваться как 

личности: проявить себя творчески, показать свою индивидуальность. 

Внеурочная деятельность во второй половине дня стимулирует процесс 

развития индивидуальных особенностей детей, создает условия для 

самореализации каждого ребенка. 

 Деятельность в рамках курса организуется по направлениям развития 

личности - спортивно-оздоровительное.  

 Для детей, посещающих курс «Чирлидинг», деятельность проявляется 

в групповых формах в виде постановке танцев, творческих работ, участия в 

соревнованиях. 

 Цель, задачи, целевые ориентиры воспитания. Общей целью 

воспитания является развитие личности, самоопределение и социализация 

детей на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и 

принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах 

человека, семьи, общества и государства, формирование чувства 

патриотизма, гражданственности, уважения к старшему поколению; 

взаимного уважения; бережного отношения к культурному наследию и 

традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и 

окружающей среде.  

Задачи воспитания детей заключаются в усвоении ими знаний норм, 

духовно-нравственных ценностей, традиций, которые выработало российское 

общество; формировании и развитии личностных отношений к этим нормам, 

ценностям, традициям; приобретении соответствующего этим нормам, 

ценностям, традициям социокультурного опыта поведения, общения, 

межличностных и социальных отношений, применения полученных знаний.   



 

Ценностно-целевую основу воспитания обучающихся при реализации 

программы составляют целевые ориентиры воспитания как ожидаемые 

результаты воспитательной деятельности в процессе реализации программы.   

Основные целевые ориентиры воспитания при реализации программы 

«Чирлидинг» направлены на воспитание, формирование: понимания 

ценности жизни, здоровья, здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой 

деятельности и чрезвычайных ситуациях при занятии танцами; культуры 

самоконтроля своего физического состояния; стремления к соблюдению 

норм спортивной этики;  уважения к старшим, наставникам; проявление 

уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия, нравственного поведения, проявление положительных 

качеств личности, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам, решение проблем в процессе занятий танцами; 

дисциплинированности, трудолюбия, воли, ответственности; осознания 

ценности физической  культуры, эстетики спорта;  интереса к спортивным 

достижениям и традициям, к истории российского и мирового спорта и 

спортивных достижений; стремления к командному взаимодействию, к 

общей победе.  

Формы и методы воспитания. Содержание программы «Чирлидинг» 

имеет практико-ориентированный характер. Основной формой воспитания и 

обучения является учебное занятие. Создание и поддержка воспитывающей 

среды общения и успешной деятельности, формирование межличностных 

отношений на основе российских традиционных духовных ценностей 

осуществляется на каждом учебном занятии.   

В ходе учебных занятий в соответствии с содержанием программы 

обучающиеся: усваивают информацию, имеющую воспитательное значение; 

получают опыт деятельности, в которой формируются, проявляются и 

утверждаются ценностные, нравственные ориентации; осознают себя 

способными к нравственному выбору; участвуют в освоении и 

формировании среды своего личностного развития, творческой 

самореализации. Получение информации о достижениях в спорте — 

источник формирования у детей сферы интересов, личностных позиций и 

норм поведения. Практические занятия способствуют усвоению и 

применению правил поведения и коммуникации, формированию позитивного 

и конструктивного отношения к событиям, в которых они участвуют, к 

членам своего коллектива.  В играх проявляются и развиваются личностные 

качества: эмоциональность, активность, нацеленность на успех, готовность к 

командной деятельности и взаимопомощи. Итоговые мероприятия: 

соревнования, выполнение контрольных заданий — способствуют 

закреплению ситуации успеха, развивают рефлексивные и коммуникативные 

умения, ответственность, благоприятно воздействуют на эмоциональную 

сферу детей.   

В воспитательной деятельности с обучающимися в процессе 

реализации программы используются: метод убеждения (объяснение, 



 

разъяснение, внушение); метод положительного примера (педагога и других 

взрослых, детей); метод упражнений (приучения); методы одобрения и 

осуждения поведения, поступков; педагогического требования (с учетом 

преимущественного права на воспитание детей их родителей (законных 

представителей), индивидуальных и возрастных особенностей детей 

младшего возраста); стимулирования, поощрения (индивидуального и 

публичного); метод переключения в деятельности; методы руководства и 

самовоспитания, развития самоконтроля и самооценки детей в воспитании; 

методы воспитания воздействием группы, в коллективе.   

Условия воспитания, анализ результатов. При реализации 

программы предусмотрено использование методов и средств решения 

воспитательных задач в целях установления эмоционально-положительного 

взаимодействия детей с окружающими; формирования доброжелательных 

отношений между детьми; построения воспитательной деятельности с учетом 

индивидуальных особенностей и возможностей каждого ребенка; 

обеспечения психолого-педагогической поддержки обучающихся, 

поддержка, поощрение достижений детей в процессе реализации программы 

и после ее завершения.   

К методам оценки результативности реализации программы в части 

воспитания можно отнести педагогическое наблюдение, в процессе которого 

внимание педагогов сосредотачивается на проявлении в деятельности детей и 

в ее результатах определѐнных в данной программе целевых ориентиров 

воспитания, а также на проблемах и трудностях достижения воспитательных 

задач программы;   

В процессе и в итоге освоения программы обучающиеся 

демонстрируют результаты, которые обусловлены их индивидуальными 

потребностями, интересами и личными качествами (целеустремлѐнностью, 

дисциплинированностью, терпеливостью, способностью к самостоятельным 

решениям, умением действовать в коллективе, желанием проявлять заботу о 

других людях). Дети обозначают личностную позицию по отношению к 

изучаемому учебному материалу, к практике, целям и результатам 

собственных действий. Педагог, родители (законные представители) детей и 

сами обучающиеся таким образом получают свидетельства достижения задач 

воспитания, усвоения нравственных ориентиров и ценностей в деятельности 

по данной программе. Самоанализ и самооценка обучающихся по итогам 

деятельности, отзывы родителей (законных представителей) и других 

участников образовательных событий и мероприятий дают возможность для 

выявления и анализа наиболее значимых результатов воспитания детей.  

 

6. Учебный план 

Учебный план определяет перечень, трудоемкость, последовательность 

и распределение программного материала по периодам обучения, формы 

промежуточной аттестации обучающихся. 

Учебный план предусматривает реализацию программы в полном 

объеме. 



 

Занятия дополнительного образования после уроков с перерывом не 

менее 20 минут после учебных занятий. 

Промежуточная аттестация. Освоение программы сопровождается 

промежуточной аттестацией обучающихся, проводимых  в формах, 

определенных учебным планом, и в порядке установленной образовательной 

организацией. 

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года. 

Промежуточная аттестация осуществляется в форме сдачи контрольных 

нормативов. 

 
Направленность Наименование 

курса 

Количество 

часов в неделю 

Общее 

количество 

часов 

Формы 

промежуточной 

аттестации 

Физкультурно-

спортивная 

Чирлидинг 2 раза в неделю 

(понедельник, 

среда) 

13 часов Сдача 

контрольных 

нормативов 

 

7. Календарный учебный график 

Начало учебного года – 2 сентября 2024 года. 

Начало занятий по курсу – 24 февраля 2025 года. 
Окончание занятий по курсу – 28 апреля 2025 года. 

Сроки и продолжительность каникул 
 Сроки Продолжительность 

Весенние каникулы с 24 марта по 30 марта 7 дней 

Итого   

Летние каникулы с 27 мая по 31 августа 97 дней 

Сроки проведения промежуточной аттестации 

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года (конец 

апреля). 

 

8. Календарный план воспитательной работы 
№ п.п. Месяц Название мероприятия 

1. март Участие в акции «Волонтеры Победы».  

Знакомство с условиями акции на сайте РДДМ 

«Движение первых», составление плана действий, 

распределение обязанностей.  

 
2. апрель День здоровья. 

Участие в проведении танцевального флэшмоба для 

обучающихся гимназии «Двигаемся вместе». 

 

9. Организационно-педагогические условия реализации программы 

Для реализации программы созданы материально-технические  

условия: 

- танцевальный зал; 



 

-музыкальная колонка – 1шт.; 

- помпоны – 22 штуки. 

Материально-техническое оснащение образовательного процесса 

обеспечивает возможность реализовывать образовательную программу 

качественно и в полном объеме. 

Кадровое обеспечение 

Программу реализует учитель дополнительного образования – 

Хрусталева Наталья Геннадьевна. 

Уровень квалификации педагога соответствует квалификационным 

характеристикам по соответствующей должности, квалификационным 

требованиям, предъявляемым к квалификационным категориям. 
 

10. Оценочные и методические материалы 

Для оценки эффективности занятий используются следующие 

показатели: 

С целью оценки результатов освоения программного материала, 

определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а 

также влияния физических упражнений на организм обучающихся 

осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль является  

комплексным, проводится регулярно и своевременно, основывается на 

объективных и количественных критериях. Контроль за технической и 

физической подготовленностью осуществляется педагогом дополнительного 

образования. Контроль за эффективностью физической подготовки 

осуществляется методом наблюдения, проверяется с помощью специальных 

заданий, характеризующих уровень освоения программы.  

Педагогический контроль для определения уровня освоения 

программного материала, физической подготовленности обучающихся 

проводится в рамках мониторинга индивидуальных достижений 

обучающихся.  

Формой промежуточной аттестации является выполнение контрольных 

заданий. 

Оценка критериев: низкий уровень – 1-2 балла;  средний уровень – 3-4 

балла; высокий уровень-5 баллов. 

5-9 – минимальный; 10-15 – базовый; 16-24 – повышенный; 25 –творческий. 

Дата проведения диагностики 
№ ФИО Музык.слух Танц.шаг Координация Музыкальность Выворотность Всего 

баллов 

1.        

 

Методические материалы 

СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ 

МЕЖДУНАРОДНОЙ ФЕДЕРАЦИЕЙ ЧИРЛИДИНГА 

Акробатика (Tumbling) – колесо, сальто и другие гимнастические 

элементы, выполняемые на полу. 



 

База (Base) – спортсмен, обеспечивающий основную поддержку 

маунтера/флайера. 

Лип (Leap) –– прыжок в шпагат (обязательный элемент программы в 

номинации «Чир-Данс»). 

Основная база (Main Base) – спортсмен, удерживающий вес напрямую 

и находящийся в контакте с соревновательной поверхностью. 

Переходный стант (Transitional stunt) – Движения, направленные на 

переход от одного станта к другому. Высота/уровень переходного станта 

могут на очень короткое время превышать допустимые правилами нормы. 

Пирамида (Pyramid) – соединенные или пытающиеся соединиться 

станты; 

- поддержка более одного флайера; 

- любой подъем в 3 уровня. 

Пируэт (Pirouette) –– вращение на одной ноге (обязательный элемент 

программы в номинации «Чир-Данс»). 

Помпоны (Pom-pons) – атрибут/аксессуар в черлидинге 

Споттер (Spotter) – страхующий, отвечающий за безопасность зоны 

«голова-плечи», может помогать контролировать стант/пирамиду, но не 

должен обеспечивать основную поддержку станта или пирамиды; должен 

поддерживать постоянный визуальный контакт с флайером и отвечать за его 

безопасный спуск. 

Спуск (Dismount) – сход со стационарного станта/пирамиды на пол или 

на пол через кредл. 

Стант (Stunt) – поддержка, максимально в два уровня с подъемом 

одного флайера или баскеттосс; 

Станты в чир-дансе - любое движение, при котором вес тела 

спортсмена поддерживается другим спортсменом, при этом нога/ноги 

первого спортсмена не касаются земли. 
ЧИР-ПРЫЖКИ. Примеры чир-прыжков по мере возрастания сложности: 

Стредл 
Прыжок ноги врозь (ноги прямые, колено направлено вперед) 

2 

 

 
Абстракт 
Одна нога поднята перед корпусом, согнута, колено направлено во внешнюю сторону; 

другая – отведена назад, колено максимально согнуто и направлено во внешнюю сторону 

3 

 
Так 



 

Прыжок в группировку. Колени прижаты к груди 

2 

1 

 

 
Стэг сит 
Одна нога прямая, поднята в сторону как можно выше, колено направлено вверх, вторая - 

перед корпусом, колено согнуто, направлено во внешнюю сторону 

2 

 

 
Херки 
Одна нога прямая, поднята в сторону, вторая отведена назад, колено согнуто, направлено 

во внешнюю сторону 

3 

 
 

Хедлер 
Одна нога прямая поднята вверх как можно выше, вторая – согнута, колено направлено 

вниз 

 

 
 

Точтач 
Прямые ноги подняты в стороны как можно выше, колени направлены вверх 

 

 
 

 
 

Универсальный 
Сначала выполняется прыжок той тач, руки при этом выводятся вверх, далее для 

продления прыжка в воздухе прямые руки резко переводятся в нижнее положение. 

Приземление на две ноги. 

 

 

СТАНТЫ. Примеры выполнения СТАНТОВ по мере возрастания сложности 



 

(способы подъема на стант) 
 

Базовые умения захода 

1 

 
Заход в стойку на бедре одиночной базы 

2 

 
 

 

Угол 
3 

 
 

Стредл на плечах 
4 

 
 

Флажок на бедре одиночной базы 
5 

 
 

Стойка на бедре двойной базы 
 

Основные умения захода и перенос веса тела 

 

 
вид сбоку 



 

 

 

Резкий тейбл топ 

 
вид сбоку 

 

Тейбл топ из коленного баскета 
 

 
 

Плечевой шпагат из стойки на бедре 
 

 
Бросок руками в плечевой шпагат 
 

 
вид сбоку 

 

Подъем в стойку на плечах из выпада 
 

 
 

 

Подъем в стойку на плечах двойной базы 
 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

Резкий подъем в стойку на плечах двойной базы 
 

Синхронизация при подъеме стантов 

 

 
вид сбоку 

 

 

Элеватор 

 
вид сбоку 

 

Жим в экстеншен 

 
вид сбоку 

 

Экстеншен снизу 
 

 
вид сбоку 

 
 

Элеватор - коленный баскет - экстеншен 
5 



 

 
вид сбоку 

 

Элеватор – чикенпозишн - элеватор 
6 

 
вид сбоку 

 

Элеватор – релод - элеватор 
 

 
 

Либерти 
 

 
 

 

Тик так либерти 

 
ПИРУЭТЫ. Варианты пируэтов по мере возрастания сложности: 
 



 

 
Простые пируэты 
Пируэты при которых свободная нога находиться в положении «пассе». Так же прямая 

свободная нога может быть отведена в сторону, назад или вперед на угол до 45 градусов. 

 

 
 

 
Джаз пируэты 
Особенностью джаз пируэтов является вращение на согнутой ноге 

 

 

 
Тур пике 
Серия пируэтов с продвижением шагом на опорную ногу 

 

 
Аттитюд 
Пируэт, при котором свободная нога поднята и согнута в колене, плоскость ноги 

параллельна полу. 

5 

 
Аребески 
Выполняется как аттитюд, только свободная нога прямая 

 



 

 
Солнышко 
Пируэт с переворотом корпуса, маховая нога при этом 

выполняет круг через вертикальный шпагат 

 

 
Гранд пируэт 
Пируэт, при котором свободная нога прямая и открыта в сторону на 90 градусов 

 

 
Пируэт-флажок 
Пируэт, при котором свободная нога прямая и удерживается рукой вперед или в сторону 

 

 
Фуэте 
Пируэт с открыванием свободной ноги в сторону из положения «пассе». 

Как правило выполняется несколько раз 

ШПАГАТЫ. Варианты шпагатов: 

Шпагат на правую ногу 
2 

 
 

Шпагат на левую ногу 
3 

 
 

Поперечный шпагат 



 

4 

 
 

Вертикальный шпагат 

 

МАХИ. Варианты махов по мере возрастания сложности: 

Мах вперед 
2 

 
 

Мах в сторону 
 

 
 

Мах назад 
 

 
Мах – «веер» 
 

ЛИП-ПРЫЖКИ. Варианты лип-прыжков по мере возрастания сложности: 

Лип-прыжок* 
 

 

 

 
Высокий лип вперед 
Выброс одной ноги высоко вперед, вторая нога остается сзади, стремясь к положению 

шпагата в воздухе 

2 



 

 

 

 
Высокий лип в сторону 
Выброс одной ноги высоко в сторону, вторая нога поднимается в противоположную 

сторону, стремясь к положению поперечного шпагата в воздухе 

 

3 

 

 
 

Переменный лип 
Выброс одной ноги высоко вперед, перемах в воздухе с переходом в шпагат. Приземление 

на другую ногу 

4 
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