
Занятия танцами – это лучший антидепрессант, с которым вы 
почувствуете красоту и гармонию своего тела 

 

 

 

 

 

 

 Встречаясь с друзьями и знакомыми, часто слышу об одной и той же проблеме, 
где найти такое место, где каждый член семьи, будь то взрослый или ребёнок, 
смог бы найди себе занятие по душе. Мужчины хотят заниматься спортом, 
женщины танцами, а ещё и детей на это время надо чем-то занять. Постоянная 
нехватка времени – знакомая всем ситуация! Одного ребёнка -  в один детский 
центр, другого  - в другой. На себя  уже времени не хватает. А нам я, считаю, 
повезло, мы уже больше десяти лет ходим всей семьёй в семейный центр 
КОЛОБОК.  Кто не видел мальчишек и девчонок из КОЛОБКА, зажигающих своим 
танцем публику, выступая на городских площадках не только Штутгарта. Придя 
первый раз в КОЛОБОК, вам расскажут о магии движения, что умение танцевать – 
в первую очередь для себя – это значит становиться стройнее и привлекательнее, 
а свою жизнь делать ярче и насыщенней. Группы современных танцев в КОЛОБКЕ 
предлагают всем не только возможность прикоснуться к магии танца, но и 
научиться танцевать в том стиле, который вам ближе и интересней. 

 Наш сын, начав с 
народных танцев, 
увлёкся хип-хопом и 
брейк-данс. Хотя 
нагрузка в школе 
очень большая, 11 
класс – это серьёзно 
(!), он старается не 
пропускать ни одной 
тренировки, которые 
проходят по 
четвергам (вместо 1 
часа занятий, как 
бонус 1,5 часа!) и 
субботам.  



 Люди старшего поколения помнят, как в Советском Союзе в середине 80-х годов 
появилось это непонятное направление танца брейк-данс, который в основном 
был популярен у подростков и студентов. Да и не у всех из них была возможность 
изучить разнообразный мир брейка. В конце 90-х был настоящий бум – 
российские команды би-боев вышли на международную арену, а в 2008 году 
команда ТОР9 одержала уверенную победу на чемпионате мира.  Да, в СССР 
брейкинг стал известен намного позже, чем на Западе. Брейкинг-данс (так 
правильно называть этот стиль) или бибоинг — это уличный танец (вид 
пластического искусства), относящийся к культуре хип-хоп и внутри неё 
называется «брэйкинг» (брейкинг, англ.breaking). Таковым он был задуман 
создателями этого движения Африка Бамбаатаа. В брэйкинге несколько стилей, 
основными являются: Поппинг, Локинг и Электрик бугалу, а также и множество 
подстилей. Все элементы танца имеют красивые названия и разделены на группы 
для верхнего и нижнего брейка.  Би-бои имеют свои заповеди и отдают 
предпочтение удобной спортивной одежде (в отличие от рэперов, у них не бывает 
спущенных штанов, т.к. это сковывает движение). Также, есть несколько важных 
атрибутов в одежде би-боя, например: напульсник или шапка. Музыка — самое 
главное для breakdancing. Оригинальные жанры, которые популяризировали 
форму танца - это jazz, soul, funk, electro  до 2000 года, disco и rap. Особенность 
музыки breakdance — это частые миксы DJ`ев - в одной композиции может 
звучать работа нескольких исполнителей. Темп — от 110 до 135 ударов в минуту. 

Наша дочь, узнав, что в КОЛОБКЕ есть 
возможность заниматься ещё и R'n'В – 
современным танцевальным стилем, о 
котором она много читала и одной из 
знаменитых исполнительниц которого 
является Бейонсе, не мешкая 
записалась в группу. От неё мы узнали, 
что современный R'n'В особенно 
популярен в США с 1980  года и 
является производным от R&В - 

жанр популярной музыки, 
первоначально исполняемой 
 негритянскими  музыкантами, 

интегрировавший в себя сочетания блюза, джаза и госпела. Современный ритм-
энд-блюз имеет гладкий, электронный стиль звучания с ритмами драм-машины и 
мягкий, «сочный» вокал. Типично использование ритмов хип-хопа, однако 
резкость и твёрдость, присущая хип-хопу, также сглаживается. И вот уже, каждый 

четверг наша дочь с 18:00 до 19:30 погружается в танец современного R'n'В.  
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Не менее интересными для нашей дочери оказались занятия в группе ShowTanz, 
которые она посещает по пятницам с 18:30 до 20:00 и субботам с 11:00 до 

12:30. Сделав пробное занятие, она уже не сомневалась, что это именно те танцы, 
которые ей интересны и умение выполнять сложные элементы под различную 
современную музыку пригодится ей в школе на уроке физкультуры. Дочь уже в 
предвкушении потрясающих костюмов, которые она наденет на выступление!  

По секрету дочка рассказала, что один из танцев группы ShowTanz будет 
продолжением танца, который разучивают в группе Танцы для взрослых.  Эту 
группу посещает моя жена. Супруга поделилась со мной, что она с каждым 
занятием чувствует, что становится грациознее и пластичнее. Я думаю, это 
потому что она каждую субботу с 10:00 до 11:00 с большим желанием  и с таким 
воодушевлением идёт на занятия!  Хореограф, которая работает с группой, ещё 
немного и психолог, т.к. заботится не только о физическом состоянии своих 
подопечных, но и их психологическом самочувствии. Занятия помогают снять 
напряжение и забыть о депрессии и, конечно, побороть комплексы. Ни для кого не 
секрет, что неловкость в движениях под музыку приводит к психологической 
неловкости и нежеланию показать свое неумение танцевать. В этом случае 
человеку проще скромно стоять в стороне, пока другие танцуют. Это влечет за 
собой ряд психологических «зажимов», которые часто не позволяют полноценно 
общаться с людьми и чувствовать себя раскованно. Решение записаться в 
танцевальную группу многим дается с большим трудом. Однако, когда это 
происходит с нацеленностью на результат и уверенностью в своих силах, вы 
погружаетесь в открытый и демократичный мир танцев. 

 



Почему же для массы людей (может быть, вы все еще в её числе?) занятия в 
группе танцев откладываются в такие дали? А причина всего лишь в лени и 
комплексах, которые на самом деле легко преодолеть… 

Навязанные обществом стереотипы и рождающие их комплексы – то, с чем вы 
действительно сможете справиться в танцевальной группе, не прибегая к помощи 
психологов. Возраст, лишний вес, половая принадлежность (например, многие 
мужчины не говорят никому о том, что им нравятся танцы, опасаясь быть 
неправильно понятыми) – все это не более чем иллюзии, навязанные и 
укрепленные нами самими. Это значит, что мы сами можем с ними справиться, 
занимаясь танцами под руководством профессионального хореографа. 

Можно с уверенностью сказать, что занятия танцами – это лучший 
антидепрессант, с которым вы почувствуете красоту и гармонию своего тела. Это 
чувство открывает путь к внутренней свободе и крушению многих 
психологических барьеров. В итоге работа над собой в танцевальных группах  
приводит к укреплению и повышению самооценки. 

Осталось сделать лишь первый шаг навстречу – прийти в субботу к 10 часам в 
центр КОЛОБОК!  

По субботам наша семья приходит в КОЛОБОК не только на занятия, но приятно и 
с пользой провести свой досуг. Всегда повышает настроение не только общение с 
другими родителями, но и горящие глаза детей, выходящих на перерыв и 
наперебой рассказывающих о том, что они делали на занятии. Особое умиление 
вызывают девчонки и мальчишки 4 – 6 лет в танцевальной экипировке. И эти 
малыши уже тоже выступают перед большой аудиторией! Они занимаются всего 
1 час и один раз в неделю – по субботам.  



Общаясь с 
руководителем 
КОЛОБКА мы узнали, 
что есть ещё и группа 
латиноамериканских 

танцев для детей от 7 

лет. Группа работает 
по субботам с 13:30 

до 14:30. О красоте 
бальных танцев, 
наверное, 
рассказывать нет 
надобности.  

 

Здесь, в Германии, особенно востребованы народные танцы, без которых не 
проходит ни одно выступление. Благодаря творчеству и профессионализму 
хореографов КОЛОБКА, а их шестеро, народные танцы имеют теперь и 
современный оттенок, что прежде всего интересно детям и подросткам. В одну из 
таких групп мы решили записать нашего младшего сынишку. Он с удовольствием 
танцует не только на занятиях, которые, кстати 2 раза в неделю: в среду и в 

субботу, но и дома. 

Всем свои друзьям говорю: «Приходите в центр КОЛОБОК всей семьёй и вы 
обязательно найдёте что-нибудь для себя!» Информацию о курсах , не только 
танцевальных, можно получить на сайте центра: www.kolobok-ev.de или позвонив 
по телефонам: 0178 50 11 755, 0711 319 43 39. 

http://www.kolobok-ev.de/
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