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ОТ АВТОРА 

Хореография в спорте — один из современньїх мето-
дов подготовки спортсменов международного класса на 
основе школи классического танда. Под влиянием заня-
тий хореографией повьішается культура движений спорт-
сменов, они овладевают правильної! постановкой тела, 
приобретают так назьіваемое чувство позьі. У спортсменов 
развиваєтся устойчивость, координадия движений, а так-
же гибкость, сила ног и умение вьіполнять движення пре-
дельно четко. Хореографические упражнения вьіполняют-
ся с музьїкальньїм сопровождением. Благодаря атому 
у занимающихся воспитьівается музьїкальность и рит-
мичность — качества, без которьіх невозможно вьіполне-
иие упражнений вьісокой трудности. 

Общепризнано влияние занятий хореографией на 
улучшение спортивних результатов. Однако недостаточно 
високий уровень знаний у многих тренеров по зтому воп-
росу, а также отсутствие научного обоснования примене-
ния средств хореографии привели к проявленню 
дилетанства в преподавании искусства танца, а в ряде 
случаев и к нарушению спортивного стиля. Умелое при-
менение средств и методов техники классического танца 
в некоторьіх видах спорта (в спортивной и художествен-
ной гимнастике, акробатике, фигурном катании, прьіж-
ках в воду), безусловно, будет способствовать воспита-
нию спортсменов международного класса. Практика ра-
ботьі со спортсменами показала, что средства хореогра-
фии могут принести пользу лишь в том случае, если 
тренер хорошо знает школу классического танца и умеет 
применять ее, не искажая спортивной направлепности 
того или ииого вида спорта. 

В танцевальной терминологин понятие «разминка» не 
употребляется, так как в искусстве танца существует 
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школа, которая не «разминает», а обучает технике двнже-
ння, умению творчески мьіслить, воспитьівает культуру 
движения на классических канонах. 

В данном пособии автор попьітался раскрьіть сущ-
ность методов и средств тренажа 1 школьї классического 
танца для тренеров по спортивной п художественной гим-
настике, акробатике, фигурному катанню, прьіжкам в 
воду, а также для спортсменов, интересующихся вопро-
сами хореографии. 

Пиже описаньї основньїе упражнения тренажа класси-
ческого танца, сопровождаемьіе краткими методическими 
указаниями. Изложеньї только те основньїе методические 
приемьі тренировки и школьї классического танца, кото-
рьіе представляют интерес для тренеров и могут бьіть 
использованьї в процессе технической подготовки спорт-
сменов. 

Помимо того, приведено описание некоторьіх специ-
альньїх упражнений, применяемьіх в акробатике, спортив-
пой и художественной гимнастике, которьіе в сочетании с 
упражнениями классического танца и составляют прак-
тический материал для проведення так називаємо» хоре-
ографической разминки. 

Упражнения расположеньї в порядке возрастающей 
трудности. Они могут бьіть использованьї в равной стеле-
нії в занятиях как с женскими, так и с мужскими груп-
пами. 

В пособии в основном используется терминология, 
принятая в классическом танце, которая характеризует 
протекание движений (исходное положение, включение 
частей тела для вьіполнения задачи, конечное положе-
ние) детальнее, нежели гимнастическая терминология. 

При пользовании данньїм практическим руководством 
тренерьі должньї проявлять творческую инициативу. 

Пособие написано на основе многолетнего опьіта ра-
ботьі автора в качестве хореографа сборной командьі Со-
ветского Союза по спортивной и художественной гимна-
стике. 

1 Тренаж — трешіроїжа. 



П Р Е Д И С Л О В И Е 

Впервьіе средства хореографии 1 бьіли примененьї в 
процессе тренировки сборной командьі гимнасток СССР 
к XVI Олимпийским играм в Мельбурне. Хореографиче-
ская разминка проводилась под соогветствующее музьі-
кальное сопровождение. Гимнастки организованно 
вьіполняли дельїй комплекс специальньїх упражнений 
классического танца, акробатики и художественной гим-
настики, подчиненньїх требованиям школьї классического 
танца. 

В результате совместной работьі хореографа, акком-
паниатора и гимнасток советская команда на XVII Олим-
пийских играх продемонстрировала разнообразньїе по 
стилю и характеру вольньїе упражнения. Наши гимнаст-
ки отличались от гимнасток других стран значительно бо-
лее широким диапазоном двигательньїх навьїков. Печать 
отмечала не только оригинальность композиционного 
построения вольних упражнений, но и индивидуаль-
пость, законченность, пластичность2 вьіполнения, а так-
же «единство стилистических средств» 3 и «отработан-

1 Слово «хореография» состоит из двух греческих слов: «хоро» — 
коллектив исполиителей, «графин» — писать, т. е. фиксация массового 
дейстния. Компонентами хореографии служит танец и пантомима 
(В. Чистяков. «В мире танца», «Музьїка», 1964). 

В словаре-справочнпке «Все о балете», «Музьїка», 1964 г. пере-
вод зтого поиятия несколькб иноГі: «хорео» — пляшу, «графия» — 
пишу. Первоиачально зтот термин обозначал запись танца. Затем его 
стали понимать как искусство сочинять танцьі и балетьі, а в конце 
XIX и в начале XX вв. танцевальное искусство вообще, а под хорео-
графом — балетмейстера, іюстановщика танцев її балета. 

Путем исторического развития определились следующие види 
таица: народний, бальньїй, а с разпитием п р о ф е с і о н а л ь н о г о сцени-
ческого искусства — классическин танец, характерний танец и танец 
модерн. 

2 Газета «Мессаджеро» от 10 сентября 1960 г. 
3 Газета «Комсомольськая правда» от 11 сентября 1960 г. 



иоеть с художественной и технической точки зрения» 
Таким образом, точиость, определениость техиических 
ириемов, форма и изящество движепий, вьіразительиость 
и музьїкальиость обогатили гимнастические средства. 

Теперь некоторьіе тренерьі, работающие в секциях 
спортивной и художественной гимнастики, фигурного ка-
тання, имеют достаточньїй опьіт в применении средств 
хореографии при проведений разминки и составлении 
вольних произвольньїх упражнений. Однако зтот опьіт 
еще нсдостаточно изучен и позтому не может стать до-
стоянием большинства наших гимнастов и тренеров. 

В печатних работах, посвященньїх хоресграфической 
подготовке, упражнения описаньї бессистемно, неточно. 

Подчас тренери произвольно толковали значение ис-
кусства танца в некоторих видах спорта. В ряде случаев 
обращение тренеров и хореографов к танцевальним 
средствам приводило к искажению стилистических осо-
бенностей того или иного вида спорта и, следовательно, к 
нарушению спортивной направленноети. 

В настоящее время танцевальнне средства хореогра-
фии, используемие в вольних упражнениях, самостоя-
тельного значення не имеют и применяются только как 
связующие злементи. Чем больше в вольном упражнении 
злементов первой группи трудности, тем соответственно 
меньше танцевальних движений. В то же время к общей 
культуре движений спортсмена и его технической подго-
товленности предьявляются очень високие требования. 
Из всего многообразия средств хореографии важно виб-
рать для каждого вида спорта именно те, которие паибо-
лее необходимьі и полезньї. 

Основним вьіразительним средством в балете служит 
классический танец 2. Позтому когда говорят о примене-
нии средств хореографии в некоторих видах спорта, то 
подразумевают основательное владенне методами школьї 
классического танца. Только в зтом случае хореография 
будет способствовать повьішению культури движений и 
воспитанию спортсменов подлинно междупародного 
класса. 

1 Газета «Советский спорт» от 8 сентября 1960 г. 
2 Классический танец «вобрал в себя движения, заимствованньїе 

из народних плясок, хороводов, бьітовьіх танцев. Значительпое влня-
ние на вьіработку системи классического танца оказало античное 
искусстро» Онцикдопедический м у з и к а л ь н и й словарь) . 



М Е Т О Д И Ч Е С К И Е У К А З А Н И Я 

Средства и методи обучения школьї классического 
танца способствуют зстетическому воспитанию занимаю-
щихся, формированию волевьіх качеств и двигательньїх 
навьїков. С помощью целенанравленньїх упражнений у 
них воспитьівается музьїкальность, вьіразительность, тан-
цевальность, их тело делается «дисциплинированньїм, по-
движньїм и прекрасним» 1 . 

Урок классического танца начинается с вьіполнения 
упражнений у станка 2, а затем продолжается на сере-
дине зала. Цель упражнений у станка состоит в развитии 
и совершенствовании согласованньїх и изолированньїх 
движений, обучении технике и ириемам классического 
танца, воспитании культури движения, подготовке орга-
низма к предстоящей нагрузке. 

К средствам первой части урока относятся следующие 
упражнения: приседания, вьітягивания ноги до касания 
носком пола, вьітягивания ноги броском под углом 45°, 
движения вьітянутой ногой по дуге, носком касаясь по-
ла, одновременньїе сгибания и разгибания ног, резкие 
сгибания и випрямлення ноги голенью под углом 45°, 
вращения голени по дуге в воздухе под углом 45°, мед-
ленньїе поднимания вьітянутой ноги под углом 90°, боль-
шие бросковьіе движения вьітянутой ногой, наклоньї ту-
ловища с одновременньїми движениями рук и голови. 

При вьіполнении упражнений на середине зала (ли-
цом к зеркалу) занимающиеся не только осваивают тан-
певальную технику, но и приобретают умение придавать 

1 Н. Б а з а р о в а , В. М е й . Азбука классического танца. 
«Искусство», 1964, стр. 5. 

2 Станок — опора, облегчающая вьіполнение упражнений. Отпо-
лированная рейка 6—7 см в диаметре, укрепленная на кронштейнах 
вдоль стеньї. Вьісота крепления станка от пола может бьіть разной 
в зависимости от роста занимающихся. 
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позам правильпое положенне по отношению к основному 
направленню, а также овладевают вьіразительностью 
движений, артистичностью, т. е. злементами спенического 
танца. 

К средствам второй части урока относятся многие из 
тех упражнений, которьіе вьіполняются у станка, а также 
основньїе позьі классического танца, вращения, прьіжкн 
(низкие, средние, вьісокие), связующие движения. 

В первой части урока занимающимся необходимо ов-
ладеть основами техники движения, приобрести опреде-
ленньїе навьїки и качества. В противпом случае вьіполне-
ние упражнений на середипе зала иредставит значптель-
ную трудность и может затормозить дальнейший 
процесе обучения. 

В заключительной части урока классического танца 
вьіполняются упражнения, снижающие нагрузку на орга-
иизм занимаюіцихся. 

ОСНОВНЬЇЕ п о н я т и я 

п о з и ц и и н о г 

Вьіворотиость — способность к разведению ног от бед-
ра до стопьі носками в стороньї, как в сомкнутом поло-
жений, так и врозь. Зто один из приемов танцевальной 
техники, способствующий уменьшению инерции после 
вращения, сохранению равновесия, увеличепию ампли-
тудьі. 

Вьіворотное положение ног — п р о ф е с і о н а л ь н а я необ-
ходимость спенического танца, неотьемлемая черта тан-
цевального канона и стиля. Для достижения вьіворотнос-
ти необходима упорная тренировка. 

В к л а с с и ч е с к о м т а н ц е п я т ь п о з и ц і ї й н о г . 
1-я позиция: пятки вместе, носки развернутьі в сторо-

ньї (рис. 1). 
2-я позиция: ноги врозь на расстояпии ступни одна от 

другой, носки развернутьі в стороньї (рис. 2). 
3-я позиция: пятка одной ступни прижата к середипе 

другой, носки развернутьі в стороньї (рис. 3). 
4-я позиция: одна нога впереди другой на расстоянии 

ступни, пятка одной ноги находится против носка другой 
(рис. 4). 
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5-я позиция: ступни плотно сомкнутьі носками в сто-
рони, пятка одной ноги прижата к носку другой (рис. 5). 

П р а в и л а п о з и ц и й н о г : 
1. Предельная вьіворотность. 
2. Колени вьітянутьі, ягодичньїе М Ь І Ш Ц Ь І напряженьї. 
3. Тяжесть тела равномерно распределена па обеих 

ступнях. 

4. Туловище подтянуто, с правильной осанкой. 
При вьіполнении танцевальньїх движений и статиче-

ских положений очень важно следить за правильной 
осанкой: удерживать туловище и голову в вертикальном 
положеним, стоять на ногах, полностью вьіпрямленньїх в 
тазобедренньїх и коленньїх суставах, слегка отвести на-
зад плечи, подобрать жизот. 

1. Движения ногами вьіполняются в трех направленн-
ях: вперед, в сторону и назад. При зтом пальцьі вьітяну-
той стопьі должньї находиться напротив пятки опорной 
ноги. 

2. При движении одной ногой опора сохранится на 
другой (опорной ноге). 

3. Скользящим движедием ступни по полу нога вьітя-
гивается до касания пола пальцами вьітянутой стогіьі, за-
тем может бьіть поднята под углом 45, 90° и вьіше 

4. При движениях голени бедро неподвижно. 
5. В стойке на одной, другая согяутая в колене нога 

может касаться: 
а) впереди средней части голени опорной ноги внеш-

1 Угол между опорной и поднятой ногой. 
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ней сторонои вьітянутой стопьі (рис. 6) ; б) сзади средней 
части голени опорной ноги внутренней стороной вьітяну-
той стопьі (рис. 7) ; в) пассз (вьітянутой стопой согнутой 
ноги касаться колена опорной). 

6. Существуют стойки на 
ступне, на низких 1 и висо-
ких 2 полупальцах. 

7. Вьітянутая поднятая 
нога отводится в любую сто-
рону на одном уровне (без 
опускання). 

8. Движение вьітянутой 
ногой вперед и назад до ка-
сания носком пола или в 
поднятое положение В Ь І П О Л -

няется через 1-ю позицию 
скользящим движением ступни по полу. 

9. При опоре на одну ногу тазовая кость должна 
бьіть в горизонтальном положений, тазобедренньїй сустав 
подтянут. 

ПОЗИЦИИ РУК 

Количество вьіразительньїх жестов неисчерпаемо. 
В книге «Письма о танце» французский реформатор ба-
лета Ж- Новвер пишет: «Жест, как я его понимаю, єсть 
второй орган речи, данньїй природой человеку». Руками 
человек может вьіражать психологическое и змоциональ-
ное состояние, придавать движениям и позам закончен-
ность. Кроме того, руки активно иомогают вьіполнению 
танцевальпьіх движений, таких, как вращения, прьіжки 
и др. 

Не допускаются иеопределенньїе положення рук, ма-
нерньїе, с жестко-прямьіми расставлепньїми пальцами. 

В к л а с с и ч е с к о м т а н ц е т р и о с н о в и ьіе 
п о з и ц и и р у к : 

1-я позиция: округленньїе руки, немного согнутьіе в 
локтях, поднятьі вперед до уровня диафрагмьі. Округлен-
ньїе кисти ладонями обращеньї к туловищу. Расстояппе 
между кончиками пальцев 10—15 см (рис. 8). 

2-я позиция: округленньїе руки поднятьі в стороньї, 
несколько ниже уровня плеч, локти несколько согнутьі. 

1 Пятка слегка приподнята, тяжесть тела на плюсневой кости. 
2 Пятка поднята високо, тяжесть тела на фалангах пальцев. 
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Кисти рук округленьї, ладони обращеньї вперед-внутрь 
(рис. 9). 

3-я позиция: округленньїе руки поднятьі вверх-вперед, 
локти слегка согиутьі. Кисги несколько округленьї, ладо-
ни обращеньї книзу. Расстояние между кончиками паль-
дев 10—15 см (рис. 10). 

Рис. 8 Рис. 9 Рис. 10 Рис. 11 

Подготовительное положение. Несколько согнутьіе 
руки опущеньї вниз, локти в стороньї, мизинцьі слегка ка-
саются бедер впереди. Кисти округленьї, ладони обраще-
ньї кверху. Расстояние между кончиками пальцев 10— 
15 см (рис. 11). 

О с н о в и ь іе п р а в и л а п о з и ц и и р у к : 
1. В основньїх позициях руки слегка округленьї, не 

напряженьї, плечи опущеньї. 
2. В положений вперед и в стороньї руки несколько 

ниже уровня плеч, а в положений вверх и в стороньї — 
несколько впереди туловища. 

3. В 3-й позиции рук и в подготовительном положе-
ний голова повернута направо или налево, в зависимос-
ти от основного направлення (к зрителю, к зеркалу) 

4. Туловище в вертикальном положений, подтянуто. 
5. В 1-й и во 2-й позяциях рук голова слегка накло-

нена к левому или правому плечу (в зависимости от ос-
новного направлення). 

6. Пальцьі не напряженьї, как бьі собраньї, большой 
палец напротив среднего. 

Помимо перечисленньїх вьіше трех основньїх позиции 

1 Осношюе направление в балете зависит от расположения зри-
теля, в тренировочном з а л е — з е р к а л а , а в момент соревнований — 
от местонахождения судеі'іскогз стола. 
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рук возможньї различньїе сочетанпя, назьіваемьіе полу-
позициямп. Мапример, одна рука может бьіть поднята в 
1-ю, а другая в 3-ю позицию. Несмотря на кажущуюся 
статпчность позиции, руки должньї бьіть пластичньїми и 
«живьіми». При опусканий и поднимашш рук очснь важ-
но следить за правильньїм положением локтевьіх суста-
вов и кистей. В момент фиксации позьі в прьіжке, во вре-
мя враіцений или равновесий руки четко сохраняют своє 
положение. Д л я овладения различньїми движениями и 
положеннями рук необходимо тщательно и упорно тре-
нироваться. 

ПОЛОЖЕННЯ ТУЛОВИЩА 

Чтобьі в танце тело бьіло вьіразительньїм, оно должно 
бьіть физическн развитьім. При вьіполиении упражнений 
классического танца большое внимание уделяется п р а -
в и л ь н о ї ! о с а н к е , п о д т я н у т о м у п о л о ж е н н ю 
т у л о в и щ а 1 . Сохранение правильної! осанки позволяет 
избегать отклонений от вертикали при удержании равно-
весия и благодаря зтому вьіполнять многие сложньїе дви-
жения. «С физиологической стороньї осанка — зто свое-
образньїй навьік, т. е. определенное сочетание условпьіх 
рефлексов, обеспечнвающих сохранение привьічного 
держання тела» 2. Преподаватель обязан неустанно сле-
дить за осанкой занимающихся, чтобьі воспитать у них 
правильний навьїк. 

ПОЛОЖЕННЯ ГОЛОВЬІ И ДВИЖЕНИЯ ЕЮ 

Положення голови придают позам законченность, а 
движениям самьіе различньїе чертьі внразительности. 
Движения головой — один из основних приемов техники. 
Так, например, перед тем как сделать шаг и принять нуж-
ную позу, следует посмотреть в сторону предстоящего 
перемещения тела; при вращении голова вначале как би 
отстает от движения тела, а затем опережает его, созда-
вая тем самим условпя для ориеитпровки в пространстве. 

1 Л . П. К о н д а к о в а-В а р л а м о в а, Е. П. С т р о м с к а я . 
Правильная осанка, «Медицина», 1967, стр. 3. 

2 Е. И. Я н к е л е в и ч . Восшітание правильний осанки. ФиС, 
1967, стр. 4. 
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Различньїе движения головоі'і при вьіполнении упражне-
ний способствуют совершснствованию вестибулярного 
аппарата, зрения, чувства ориентировки в пространстве; 
повороти голови благоприятно воздействуют на мозго-
вое кровообращеиие, мьішцн как би массируют артерии. 
вени и снижают утомление. 

ПРАВИЛА ПРОВЕДЕННЯ УРОКА КЛАССИЧЕСКОГО 
ТАНЦА 

На первом зтапе обучения упражнения внполняются 
в облегченних условиях, стоя лицом к опоре, держась 
руками за рейку. У опори занимающиеся усваивают ос-
новние правильние положення тела, учатся владеть 
движениями отдельних его частей, т. е. координировать 
движения. Каждое новое положение тела и нанравление 
движения обозначаются. Постепенно по мере освоєння от 
упражнений лицом к опоре переходят к упражнениям бо-
ком к ней. На виполнение упражнений у опори в группах 
начинающих отводится значительная часть урока. В бо-
лее подготовленних группах темп виполнения упражне-
ний у опори несколько ускоряегся. С начинающпми зти 
упражнения внполняются на всей стопе. В подготовлен-
них группах некоторие упражнения у опори и на сере-
дине зала внполняются с подниманием на полупальцн. 
В старших группах почти все упражнения внполняются 
на иолупальцах. 

Когда занимающиеся приобретут навики устойчивости 
и достаточно хорошо освояг упражнения у опорьі, они 
переходят на середину зала. Здесь упражнения внполня-
ются лицом к основному направленню, вполоборота и 
боком, из «закритого» и «открнтого» положений ног. 

Каждое упражнение у опорьі и на середине необходи-
мо внполнять в определецной последовательности, в одну 
и другую сторону, с правой и левой ноги. Количество 
повторений и трудность сочетаемьіх движений следует 
увеличивать постепенно. 

Урок классического танца органически связан с музьі-
кой. Воспитание у занимающихся музикального слуха, 
сознательного отношения к восприягию музики и ее свя-
зи с движением начинается с первьіх дней занятий клас-
сическим танцем. В зтом очень важную роль играет хоро-
шее музьїкальное сопровождение урока: ясное, доходчи-
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вое и мелодичное. Ритм музьїкальньїх отрьівков должен 
полностью соответствовать характеру упражнений. 

Основньїе правила урока классического танца: 
1. Рейка (станок) служит не для опорьі в обьічном 

пониманни зтого слова, а для облегчепия виполнения 
упражнений. 

2. В стойке боком к стан-

4. После вьіполнения упражнения поворот кругом де-
лается в скрестном положений ног (в сторону опорьі). 

5. В начале обучения ритмический рисунок музикаль-
ного сопровождения должен бьіть простим; по мере усво-
ения упражнений он становится все более разно-
образньїм. 

6. При вьіполнепии упражнения следует тщательно 
соблюдать правила позиций ног, положений рук, тулови-
іца и голови. 

7. При обучении необходимо руководствоваться прин-
ципами последовательности, постепенности. В уроке 
упражнения применяются в определенной последователь-
ности. 

8. В начале обучения для усвоения вьіворотности ног 
все движения в упражнениях вьіполняются в сторону, за-
тем вперед и только после зтого назад. 

9. Упражнения начинаются из исходного положення 
и заканчиваются конечним положением. 

10. В каждьій урок включаются все види специаль-
ньіх упражнений для всех частей тела (изолированньїе и 
одновременньїе). Они вьіполняются в различньїх ритмах, 
соединениях, условиях, в определенной дозировке. 

11. С первнх шагов обучения важно воспитьівать у 
занимающихся привьічку внполнять каждое упражнение 
возможно лучше, сознательно, с волевьім и мьішечньїм 

ку полусогнутая рука подня-
та в сторону несколько вьіше 
пояса, кисть свободно опу-
щена на рейку и при вьіпол-
непии упражнения не пере-
двигается (рис. 12). В стой-
ке лицом к станку обе кисти 
на опоре (рис. 13). 

Рис. 12 Рис. 13 3. В исходном положений 
правим плечом к опоре 
упражнение вьіполняется ле-
вой ногой и наоборот. 
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напряжением, с полной амплитудой, в строгом соответст-
вии с музьїкальньїм сопровождением. 

12. Следует помнить, что правильная осанка во мно-
гом зависит от положення позвоночника и таза. При вьі-
полнении упражнений таз необходимо фиксировать так, 
чтобьі не бьіло перекоса по отношению к горизонтали. 

У П Р А Ж Н Е Н И Я К Л А С С И Ч Е С К О Г О Т А Н Ц А 

УПРАЖНЕНИЯ У ОПОРЬІ 

Приседания (плиз)1 

Приседание — одно из основньїх упражнений, систе-
матическое вьіполнение когорого способствует освоєнню 
равновесий, вращений и прьіжков. 

В классическом танце два вида приседаний: полупри-
сед и глубокий присед. 

П р а в и л а п р и с е д а н и й : 
1. В полуприседе ступни на полу, колени развернутьі 

в стороньї и согнутьі до отказа. 
2. В глубоком приседе ступни на полупальцах, коле-

ни развернутьі в стороньї и согнутьі до отказа. 
3. В глубоком приседе во 2-й позиции пятки от пола 

не отделяются. 
4. Глубокий присед, а также разгибание ног (в и. п.2) 

вьіполняют, соблюдая правила полуприседа. 
5. Во время приседаний туловище подтянуто. 
6. Тяжесть тела равномерно распределена на обеих 

ступнях. 
7. При вьіполнении приседаний сохраняется вьіворот-

ное положение, мьішцьі }юг напряженьї. 
Полуприседание (деми 3 плиз). Музьїкальньїй размер 

4Д (плавно, напевно). 
И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 

поднята в сторону, ладонь на рейке, правая рука в под-
готовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

1 Плиз — сгибание (складьівание). 
2 Исходное положение — в дальнейшем и. п. 
3 Деми — половина. В уроке классического танца в зто понятие 

входит половина движения, например полуприсед. 
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З а т а к т 1 . 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая го-
лову направо, отвести правую руку во 2-ю позицию 
(рис. 14). «И». Обозначить. 

Первьій такт. 1—2. Полуприсед. 3—4. Вьіпрямить ко-
лени. 

Рис. 14 

Второй—четвертий тактьі то же, что иервьій. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и й . Сгибать и випрям-

лять ноги равномерно, соблюдая правила вьіворотности. 
В полуприседе пятки должньї плотно прилегать к полу 
без упора на большой палеи. 

Вначале полуприсед разучивать в каждой позиции от-
дельно и вьіполнять по 4 раза . Приседания в 4-й позиции, 
как самьіе трудньїе, изучать носледннми; в дальнейшем 
применять их в зависимости от подготовленности зани-
мающихся. 

При разучивании полуприседаиия вьіполнять лицом к 
опоре, держась руками за рейку, в 1, 2, 3 либо 5-й пози-

ции (правая впереди, правая сзади). После 
зтого вьіполнять то же, стоя боком к опоре, 

/ ТІ держась одной рукой за рейку. Другую руку 
У ' / поднять во 2-ю позицию. Когда полуприседа-

/ / (І ния в каждой позиции будут занимающимися 
і' • усвоеньї, следует вьіполнять их по 1—2 раза в 

Р и с ) 5 каждой нозиции ног. 
Позиции ног меняются следующим обра-

зом: 
И з 1-й в о 2-ю п о з и ц и ю н о г . 1. Скользящим дви-

женнем ступни по полу вьггянуть ногу в сторону до каса-
ния носком пола (рис. 15). «И». Опустить пятку на пол 
(2-я позиция). 2. Обозначить. 

' З атакт — два вступнтельньїх аккорда, вьізьівающие ощущение 
ожидания . 
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Н з 2-й в 5-ю п о з и ц и ю н о г . 1. Перенести опору 
па одну ногу, другую вьітянуть в сторону до касания нос-
ком пола. «И». Скользящим движением ступни по полу 
приставить ногу вперед или назад в 5-ю позицию. 
2. Обозначить. 

И з 5-й п о з и ц и и п р а в а я ( л е в а я) в п е р е д и 
(с з а д и) в 5-ю п о з и ц и ю п р а в у ю ( л е в у ю ) н а з а д 
( в п е р е д ) . 1. Скользящим движением ступни по полу 
вьітянуть ногу в сторону до касания носком гіола. «И». 
Скользящим движением ступни по полу приставить ногу 
вперед (назад) в 5-ю позицию. 2. Обозначить. Во всех 
случаях туловище остается неподвижньїм. 

Так меняютея позиции ног и во всех других упражне-
ниях. Мепять позиции ног следует четко, скользящим дви-
жением ступни по полу, сохрапяя при зтом правильную 
осанку. 

Полуприседание с последующим подниманием на по-
лупальцьі. М у з и к а л ь н и й размер (медлепно) . 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогпутая лсвая рука 
подпята в сторону, ладопь опущена па рейку. Ноги в 1-й 
позиции. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку через подготовительное положение в 
1-ю позицию. 2. Поворачивдя голову направо, отвести 
правую руку во 2-ю позицию. «И». Незначительно опускай 
правий локоть, приподнять и повернуть кисть ладонью 
книзу. 

Первьій такт. 1 — «И» — 2. Опуская правую руку в 
подготовительное положение н наклоняя голову влево-
кннзу, полуприсед. З — «И» — 4. Одновремеино с накло-
ном голови влево, а затем поворотом направо и движени-
ем руки через 1-ю позицию во 2-ю випрямить поги в ко-
ленях. «И». Незначительно опуская правий локоть, 
приподнять и повернуть кисть ладонью книзу. 

Второй такт то же, чхо первий. 
Третий такт. 1—2. Подняться на полупальци. З—4. 

Опустить пятки на пол в 1-ю позицию. 
Четвертий такт. 1. Скользящим движением правой 

ступни по полу витянуть ногу в сторону до касания нос-
ком пола. Голову повернуть направо. 2. Обозначить. 
3. Опустить правую пятку па пол (2-я познпия) . 4. Обо-
значить. 

М е т о д и ч е с к н е , у к а з а л и я. Упражнение ви-
полнять 1—2 раза в каждой позиции ног. Подпиматься 
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на полупальцьі и опускаться медленно, колени не сгибать, 
следнть за вьіворотньїм положеннем ног, осанкой и поло-
жением головьі. 

Из полуприседа в 5-й позиции поворот на 180°. 
Музьїкальньїй размер 3Л (медленно, с акцентом на счет 
«раз»), 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, кисть опущена на рейку, правая рука 
в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, пра-
вая впереди. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. «И». По-
луприсед. 

Первьій такт. 1. Одновременно с дсижекием правой 
руки в 1-ю позицию подняться на полупальцьі в 5-й пози-
ции ног, правая впереди. 2. Сохраняя позу, поворот палево 
на 180° (левая впереди в 5-й позиции). 3. С отведением 
левой руки во 2-ю позицию, а правой в сторону ладонью 
на рейку опустить пятки вьітянутьіх ног на пол в 5-ю по-
зицию, левая впереди. «И». Поворачивая голову налево, 
полуприсед. 

Второй такт. 1. Одновременно с движением левой руки 
в 1-ю позицию подняться на полупальцьі в 5-й позиции 
ног, левая впереди. 2. Сохраняя позу, поворот направо на 
180° (правая впереди в 5-й позиции). 3. С отведением 
правой руки во 2-ю позицию и левой в сторону ладонью 
на рейку опустить пятки вьітянутьіх ног на пол в 5-ю по-
зицию, правая впереди. «И». Поворачивая голову напра-
во, полуприсед. 

Третий и четвертий такти то же, что первьій и 
второй. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьіпол-
иить 4—8 раз. Опускаться в полуприсед медленно. Ви-
полняя движения на счет «раз», напрягать мьішцн и сле-
дить за правильной осанкой. При повороте на 180° менять 
положение пяток в 5-й позиции (рука, находящаяся ла-
донью на рейке, округляется попутно), плотно сомкнув 
ноги, при неподвижном, подтянутом туловище. Голова 
поворачивается одновременно с туловищем. 

Тот же поворот на 180° можно вьіполнять на музи-
кальний размер 2/4. 

Данний поворот служит одним из простейших подго-
товительних упражнений к более сложним вращениям. 
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т 

Глубокий присед ( гран 1 плиз). Музьїкальньїй размер 
(плавно). 
И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 

поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая ру-
ка в подготовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. «И». Слег-
ка опустить правий локоть, приподнять и 
повернуть кисть ладонью книзу. ^ ^ 

Первьій такт. 1 и 2. Опуская правую 
руку в сторону-книзу и наклоняя голову 
влево, полуприсед. З — «И» — 4. Опус-
кая правую руку в подготовительное по-
ложение и наклоняя голову влево-книзу, ^ 
глубокий Гірисед (рис. 16). р 16 

Второй такт. 1 и 2. Поднимая правую 
руку в 1-ю позицию и наклоняя голову 
влево, полуприсед. 3. С отведением правой руки во 2-ю 
позицию и поворотом голови направо випрямить коле-
ни. «И». Скользящим движением ступни по полу В Ь І Т Я -

нуть правую ногу в сторону до касания носком пола. 
4. Опустить правую пятку на пол (2-я позиция). «И». 
Слегка опустить правий локоть, приподнять и повернуть 
кисть ладонью книзу. 

Третий такт. Глубокий присед во 2-й позиции ног в 
сочетании с теми же движениями головой и правой рукой, 

что и в первом такте (рис. 17). 
Четвертий такт. Випрямить колени и 

изменить позицию ног (5-я позиция, правая 
впереди) с теми же движениями головой и 
правой рукой, что и во втором такте. 

Пятий такт. Глубокое присєдание в 5-й 
позиции ног, правая впереди, с теми же дви-

р ] 7 женияМи грловой и правой рукой, что и в 
первом такте. 

Шестой такт. Випрямить колепи и изме-
нить позицию ног (5-я позиция, правая сзади). Движения 
головой и правой рукой те же, что и во втором такте. 

Седьмой такт. Глубокое приседание в 5-й позиции 
йог, правая сзади. Движения головой и правой рукой те 
же, что и в первом такте. 

Гран -— большой. 
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В О С Ь М О І І такт. Випрямить колени и изменить позицию 
ног (и. п.), делая те же движения ГОЛОЙОЙ и правой ру-
кой, что и во втором такте. Затем следуют два заключи-
тельиьіх аккорда: 1. Слегка опустить правий локоть, при-
поднять и повернуть кисть ладонью книзу. «II». Опустить 
правую руку. 2. Правую руку в и. п. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и й . В глубоком присе-
де стоять на полупальцах. Во втором такте на счетьі 
«раз», «два» вначале, незначительно вьіпрямляя колени, 
последовательно (по суставам) опуская на пол ступни, 
вьіполнить полуприсед и только после зтого випрямить 
колени. В. глубоком приседе паузи нет. Правая рука опу-
скается в подготовительное положение до касания ми-
зинцем внутренней стороньї правого колена. 

После освоєння глубокого приседания вьіполнить в 
сочетании два полуприседа и один глубокий присед по-
очередно во всех позициях ног. 

Вьітягивание ноги (батман тандю)1 

Батман тандю — одно из основних движений класси-
ческого танца. О наличии культури движения, школи 
можно судить по умению правильно вьіполнять батман 
тандю. Значение зтого упражнения огромно. При его вьі-
полнении совершенствуется умение стоять и передвигать-
ся. Особое значение придается наружиому своду сто-
пи, как несущему на себе основную тяжесть тела, и 
внутреннему своду, которьш вместе с жировой подушкой 
на подошве и хрящевьіми прокладками в суставах играет 
роль амортизатора. Зта роль стопи имеет большое зна-
чение для предохранения внутренних органов человека, 
а также спинного и головного мозга от излишних сотря-
сений при передвижении. 

Батман тандю способстзует развитию чувства равно-
весия, сили и зластичности мишц, подвижности суставов. 
Без зтих качеств немислимо овладечие танцевальной 
техникой. 

Прежде чем вьіполнить батман тандю, рекомендуется 
освоить следующие упражнения. 

У п р а ж н е н и е 1. Музикальний размер 3Д 
(плавно). 

1 Батман — отведешіе, прнведвшіе (ноги), биеиие, отбивание; 
та.пдю - патяпутьш, нанряженньш, вьітянутьш. 
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И. п.: лицом к опоре, полусогнутьіе руки поднятьі впе-
ред, ладони на рейке несколько вьіше уровня пояса. Ноги 
в 1-й позиции. 

Первьій такт. 1—3. Скользящим движением ступни по 
полу вьітянуть правую ногу в сторону до касания носком 
пола. 

Второй такт. Обозначить. 
Третин такт. 1—3. Скользящим движением ступни 

по полу приставить правую ногу в 1-ю позицию. 
Четвертий такт. Обозначить. 

У п р а ж н е н п е 2. Музикальний размер 4Д (бодро). 
И. п.: лицом к опоре, полусогнутьіе руки подняти впе-

ред, ладони на рейке несколько вьіше уровня пояса. Ноги 
в 5-й позиции, правая впереди. 

Первий такт. 1—2. Скользящим движением ступни по 
полу витянуть правую ногу в сторону до касания носком 
пола. З—4. Скользящим движением ступни по полу при-
ставить правую ногу назад в 5-ю позицию. 

Второй—четвертий такти то же, что первий. 
У п р а ж н е н и е З . Музикальний размер 2/4 (медлен-

но, активно). 
И. п.: левим плечом к опоре, полусогнутая левая рука 

поднята в сторону, кисть опущена на рейку. Ноги в 
5-й позиции, правая впереди. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, че-
рез подготовительное положение поднять правую руку в 
1-ю позицию. 2. Поворачивая голову направо, отвести 
правую руку во 2-ю позицию. «II». Скользящим движе-
нием ступни по полу витянуть правую ногу в сторону до 
касания носком пола. 

Первий такт. 1. Скользящим движением ступни по 
полу приставить правую ногу назад в 5-ю позицию. «И». 
Скользящим движением ступни по полу витянуть правую 
ногу в сторону до касания носком пола. 2. Скользящим 
движением ступни по полу приставить правую ногу впе-
ред в 5-ю позицию. 

Второй—четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торить 16 раз. Скользящее движение по полу виполнять 
вьіворотной ступней точно по прямой, активно. ГІри дви-
жении ноги положение таза не изменять. Пальцами витя-
нутой стопи касаться пола напротив пятки опорной ноги. 

Вначале батман тандю следует разучивать из 1-й по-
зиции ног. В каждом направленим повторить движение 
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по 4—8 раз (вначале в сторону, затем вперед и только 
после зтого назад) из и. п. лицом к опоре, держась рука-
ми за рейку. Движение ногой из и. п. до касания паль-
цами стопьі пола и обратно вьіполняется равномерно. 

После зтого батман тандю вьіполняется стоя боком к 
опоре, держась рукой за рейку. Движение акцептиру-
ется в и. п. 

То же из 1-й и 5-й позиций ног в трех направленнях— 
«крестом» 

То же с полуприседом в 1-й и 5-й позициях ног. После 
вьітягивания ноги до касания пальцами пола в одном из 
направлений приставить ногу в и. п., а затем сделать по-
луприсед. Из полуприседа батман тандю вьіполняется 
одновременно с вьіпрямлением колена опорной ноги. 

То же, но во втором и четвертом тактах в и. п. под-
няться на полупальцьі. 

То же, но с одновременньїм полуприседом на одной, 
вьітянуть другую ногу в одном из направлений до касания 
пальцами пола, а затем, вьіпрямляя колено опорной но-
ги, приставить вьітяпутую ногу в и. п. 

Вьітягивание ноги в сторону до касания пальцами по-
ла и полуприсед во 2-й позиции. Музикальний раз-
мер 2 и (с акцентом на «раз»), 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая ру-
ка поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая 
рука в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, 
правая впереди. 

Затакт. 1. Пезначительно наклопяя голову влсво, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. «И». 
Скользящим движением ступни по полу внтянуть правую 
ногу в сторону до касания носком пола. 

Первьій такт. 1. Полуприсед во 2-й позиции. «И». 
Стать на левую, правую внтянуть в сторону (носком ка-
саясь пола). 2. Скользящим движепием ступни по полу 
приставить правую ногу назад в 5-ю позицию. «И». 
Скользящим движением ступни по полу витяпуть правую 
ногу в сторону, носком касаясь пола. 

Второй—четвертий такти то же, что первьій. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение ви-

1 Условное помятие п термніюлогин классического танца, обо-
значающее движение ногн шіеред, в сторону, назад н затем снова 
в сторону. 
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полняется из 1, 3, 5-й позиции йог по 4—8 раз. Полупри-
седание во 2-й позиции на счет «раз» вьіполнягь не сме-
щая пальцев вьітянутой стопьі, пятка направена вперед 
(вьіворотно). Движение делать активно, четко. Следить 
за вьіворотностью ног во время полуприседа, за положе-
нием туловища, рук и голови. 

То же с полупрнседом в 4-й позиции ног, правая (ле-
вая) впереди. 

То же, но на счет «раз» вместо приседа, не сгибая ко-
леней, акцентированно опустить пятку витянутой ноги во 
2-ю позицию. Вьіполнять зто движение напряженньїми 
пальцами, сохраняя тяжесть тела на опорной ноге. Пов-
торить упражнение каждой ногой по 8—16 раз. 

То же, но опуская пятку вьітянутой ноги на пол дваж-
ди , трижди. 

То же в сочетании с другими видами батман тандю. 
Вьітягивание ноги вперед и назад до касания носком 

пола. Музикальний размер г/4 (медленно). 
И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 

поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая ру-
ка в подготовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. «И». 
Скользящим движением ступни по полу вьітянуть правую 
ногу вперед до касания носком пола. 

Первьій такт. 1. Скользящим движением ступни по 
полу приставить правую ногу в 1-ю позицию. «И». Сколь-
зящим движением ступни по полу вьітяпуть правую ногу 
назад до касания носком пола. 2. Скользящим движением 
ступни по полу приставить правую ногу в 1-ю позицию. 
«Н». Скользящим движением ступни по полу вьітянуть 
правую ногу вперед до касания носком пола. 

Второй—четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е _у к а з а н и я. Упражнение ви-

полнить по 8—16 раз каждой ногой. В проходящем поло-
жений нога должна проходить точно через 1-ю позицию, 
плечо, одноимепное ноге, внполняющей движение, удер-
живать пеподвпжно. 

То же в более бистром темпе. 
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Вьітягивание ноги броском (батман т а н д ю ж з т з ) 

З т о упражнение способствует развитию легкости, под-
вижности в тазобедренном суставе, сильї мьішц стопьі, 
скорости и других качеств. 

Техника вьіполнения батмана тандю ж з т з та же, что и 
батмана тандю сзмпль 2 , но вьітянутая нога после актив-
ного скользящего движения поднимается вверх под уг-
лом 45° При ускорении темпа техника вьіполнения оста-

ется той же, а амплитуда движения вьітя-
нутой ноги уменьшается с 45° до 22,5°. 

Вьітягивание ноги броском под углом 45° 
(рис. 18). М у з и к а л ь н и й размер 2/4 (бодро, 
с акцентом на «раз-два») , 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогпу-
тая левая рука поднята в сторону, ладонь 

Рис 18 опущена на рейку, правая рука в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, 
правая впереди. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. «И». 
Скользящим движением ступни по полу резко вьітяпуть 
правую ногу вперед под углом 45°. 

Первьій такт. 1. Активним скользящим движением 
ступни по полу приставить вьітянутую правую ногу впе-
ред в 5-ю позицию. «II». Скользящим движением ступни 
по полу резко вьітянуть правую ногу вперед под углом 
45°. 2. Активним скользящим движепнем ступни по полу 
приставить вьітянутую правую ногу вперед в 5-ю пози-
цию. «И». Скользящим движением ступни по полу резко 
вьітянуть правую ногу в сторону под углом 45°. 

Второй такт. 1. Скользящим движением С'іупни по по-
лу приставить вьітянутую правую ногу вперед в 5-ю пози-
цию. «И». Скользящим движением ступни по полу резко 
вьітянуть правую ногу в сторону под углом 45°. 2. Сколь-
зящим движением ступни по полу приставить вьітянутую 
правую ногу назад в 5-ю позицию. «И». Скользящим дви-
жением ступни по полу вьітянуть правую ногу назад под 
углом 45°. 

1 Ж з т з — бросок, брошенньїй. 
2 С з м п л ь — п р о с т о й . Термин, обозначающий неусложненную, про-

стую форму движения (упражнения) . 
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Третин такт. Два батмана тандю жзтз назад. Па «И» 
поднять вьітянутую правую ногу в сторону под углом 45°. 

Четвертий такт. 1. Скользящим движением ступни по 
полу приставить вьітянутую правую ногу назад в 5-ю по-
зицию. «И». Скользящим движением ступни по полу рез-
ко внтянуть правую ногу в сторону под углом 45°. 
2. Скользящим движением ступни по полу приставить 
вьітянутую правую ногу вперед в 5-ю позицию. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Бросковое движе-
ние вьіполнять активно, точно по прямой, под углом 45°. 
При зтом пальцьі вьітянутой стогін в воздухе Д О Л Ж Н Ь І 

бить папротив пятки опорной ногп. Переходить от бат-
мана тандю к «броску», а также возвращать вьітянутую 
ногу в и. п. знергичпо, слитно, вьітянутой стопой. 
И. п. акцентировать. Упражнение вьіполнять правой но-
гой в каждом направлений по нескольку раз или «крес-
том», всего 16 раз. При ускорении темпа музики ампли-
туда «броска» вьітянутой ноги соогветственно уменьша-
ется до 22,5°. 

Прежде чем разучивать батман тандю жзтз, занимаю-
щимся необходимо освоить технику вьіполнения батмана 
тандю. Батман тандю жзтз разучивать стоя 
лицом к опоре, держась руками за рейку, в мед- ЕЕ 
ленном темпе (музикальний размер 4 /4) . 

Бьістрьіе поднимания и опускання вьітяну-
той ноги до касания носком пола (рис. 19). 
Музикальний размер 2А (чегко, бистро, с ак-
центом на «И»), 

И. п.: лицом к опоре, полусогнутьіе руки р и с [ д 
П О Д Н Я Т Ь І вперед, ладони опущеньї на рейку. 
Ноги в 1-й позиции. 

Первьій такт. 1. Скользящим движением ступни по 
полу внтянуть правую ногу в сторону до касания носком 
пола. «И». Поднять вьітянутую правую ногу в сторону 
под углом 25°. 2. Опустить вьітянутую правую ногу в 
сторону до касания носком пола. «И». Поднять вьітяну-
тую правую ногу в сторону под углом 25°. 

Второй такт. 1. Опустить вьітянутую правую ногу в 
сторону до касания носком пола. «И». Поднять вьітяну-
тую правую ногу в сторону под углом 25°. 2. Опустить 
вьітянутую правую ногу в сторону до касания носком по-
ла. «И». Скользящим движением стопьі по полу приста-
вить ногу в 1-ю позицию. 

'Гретий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 
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М е т о д и ч е с к и е у к а з а л и я. Упражнение вьі-
полнять 16—32 раза. Поднимать вьітянутую ногу четким 
движением, сохраняя неподвижное положение туловища. 
Обозначать положение вьітянутой ноги, поднятой под 
углом 25°. При касалии пола пальцьі вьітялутьі. 

То же правой ногой, стоя левьім плечом к опоре, дер-
жась полусогнутой левой рукой за рейку. Правая во 2-й 

позиции. Упражнение вьіполнять «крестом». 
Бросковьіе движения вьітянутой ногой 

вперед и назад под углом 45° (рис. 20). Му-
зикальний размер 2и (умеренно, с акцен-
том на счет «И»), 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогну-
тая левая рука поднята в сторону, ладонь 
опущена на рейку, правая рука в подгото-
вительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя го-
лову влево, поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Пово-
рачивая голову направо, отвести правую руку во 2-ю по-
зицию. «И». Скользящим движением ступни по полу ви-
тянуть правую ногу назад до касания носком пола. 

Первий такт. 1—«И». Скользящим движением ступни 
по полу через 1-ю позицию поднять внтянутую правую 
ногу вперед под углом 45°. 2—«И». Скользящим движе-
нием ступни по полу через 1-ю позицию поднять правую 
йогу назад под углом 45°. 

Второй—четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торить 8—16 раз. Движение вперед и назад под углом 45° 
вьіполнять вьіворотной ногой через 1-ю позицию корот-
ким, бистрим движением, к а ж д и й раз обозначая висоту 
поднятой ноги. Одноименное плечо поднятой ноги долж-
но бить неподвижньїм, а мьішцьі живота подтянутьіми. 

То же, из вишеописанного и. п. Виполнив 16 движе-
ний правой ногой вперед и назад, на «И» приставить ногу 
в 1-ю позицию и вьіполнить батман тандю жзтз в сторону 
16 раз. 

Круг ногой (рон де жамб) 1 

Дугообразньїе движения пальцами вьітянутой ноги по 
полу, а также бросковьіе движения по дуге в воздухе 
способствуют развитию подвижности тазобедренних су-

1 Р о н — к р у г , ж а м б — нога. 
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ставов, вьіворогности ног, амплитуде движений и многих 
других качеств, необходимьіх для овладения танцеваль-
ной техникой. 

К зтому виду упражнений относятся движения по ду-
ге вьітянутой ногой, касаясь носком пола и движения по 
дуге вьітянутой ногой по воздуху 2. Движение ногой по 
дуге назад, в сторону и вперед, т. е. направленное к опор-
ной ноге, назьівается ан дедан (внутрь). Движение ногой 
по дуге вперед, в сторону и назад, т. е. направленное от 
опорной ноги, назьівается ан деор (наружу) . 

Бросковьіе движения по дуге на '/4 или 2Д круга вьі-
полняются из положення «замаха»: 

а) от опорной ноги (наружу) : невьісоко поднятая впе-
ред нога согнута под тупьім углом и развернута коленом 
вперед- в сторону; 

б) к опорной ноге (внутрь): невьісоко поднятая назад 
нога согнута под тупьім углом, колено в вьіворотном по-
ложений. 

Движение вьітянутой ногой, носком касаясь пола, 
]І4 круга. Музьїкальньїіі размер 3А (плавно, с акцентом 
на «раз»), 

II. п.: левьім плечом к опоре, полусогпутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена па рейку, правая в 
подготовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт . «И»—1. Незначительно наклоняя голову вле-
во, поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая 
голову направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. 

Первьій такт. 1—«И». Скользящим движением ступни 
по полу внтянуть правую ногу вперед до касания носком 
пола. 2—«И». Сохраняя вьіворотное положение, отвести 
правую ногу в сторону, касаясь носком попа. З—«И». 
Скользящим движением ступни по полу приставить пра-
вую ногу в 1-ю позицию. 

Второй — четвертий такти то же, что первин. 
М е т о д и ч е с к и е ,у к а з а н и я. Упражнение вьі-

полнить 4—8 раз. Пальцами вьітянутой стопи внворотной 
ноги чертить по полу 'Д круга, сохраняя тяжесть тела на 
внворотной, внтянутой опорной ноге. Плечо, одноименное 
ноге, вьіполняющей движение, неподвижно. 

То же, но отводить ногу назад, затем в сторону и 
приставлять в и. п. 

1 Пар терр — па земле. Терміні указьпзает движение ноги по полу. 
2 Ан лзр — в воздухе. 
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То же, но с одновременньїм полуприседанием И В Ь І Т Я -

гнваннем ноги до касания пальцами пола. При вьіполне-
нии вьітянутой ногой движения на \и круга опорная нога 
в полуприседе неподвижна. 

Приставлять вьітянутую ногу в и. п. одновременно с 
вьіпрямлением колена опорной ноги. 

То ж е на музьїкальньїй размер 2/4, начиная движение 
на счет «И». 

Движение вьітянутой ногой, носком касаясь пола, 
2 и круга (рис. 21). Музьїкальньїй размер 4Д (плавно) . 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогну-
тая левая рука поднята в сторону, ладонь 
опущена на рейку, правая рука в подгото-

\ \ вительном положений. Ноги в 1-й позиции. 
Затакт : «И» — 1. Незначительно накло-

; • няя голову влево, поднять правую руку в 
- 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову напра-

Рис 21 в о ' о т в е с т и правую руку во 2-ю позицию. 
Первьій такт. 1. Скользящим движением 

ступни по полу вьітянуть правую ногу впе-
ред до касания носком пола. 2. Сохраняя вьіворотное 
положение, отвести вьітянутую правую ногу в сторону, 
носком касаясь пола. 3. Сохраняя вьіворотное положение, 
отвести вьітянутую правую ногу назад, носком касаясь 
пола. 4. Скользящим движением ступни по полу приста-
вить вьітянутую правую ногу в 1-ю позицию. 

Второй — четвертий т а к т и то же, что первьій. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-

полнять равномерньїм движением вьітянутой стопой по 
дуге, не отделяя пальцев от пола. Плечо, одноименное но-
ге, вьіполняющей движение, должно бьіть неподвижно. 

<То же, начиная движение ногой назад. 
То ж е ногой, поднятой под углом 45°. 
То же, но полуприседая и поднимая ногу под углом 

45° 
То же, на музьїкальньїй размер 3/4. 
Большое бросковое движение вьітянутой ногой но дуге 

на '/4 круга. Музьїкальньїй размер 2/4 (с акцентом на 
«раз») . 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена па рейку, правая ру-
ка в подготовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт . « И » — І. Незначительно наклоняя голову вле-
во, поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Одновременно 
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с поворотом головьі направо п отведением правой руки 
во 2-ю позицию вьітянуть правую ногу вперед до касания 
носком пола. «И. Поднять вперед под углом 45° согнутую 
правую ногу коленом вперед- в сторону. 

Первьій такт. 1. Резко вьіпрямляя правое колено, вьі-
полнить бросковое движение вьітянутой ногой по дуге 
вверх- в сторону. «И». Опустить вьітянутую правую ногу 
в сторону до касания носком пола. 2. Скользящим движе-
нием ступни по полу приставить вьітянутую правую ногу 
в 1-ю позицию. «И». Поднять вперед под 
углом 45° согнутую правую ногу коленом = 
вперед- в сторону. 

Второй — четвертий такти то же, что 
первьій. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н і ї я. Упраж-
нение повторить 4 раза. Во время виполне-
ния правой ногой движений на «раз-И» Р и с <Л2 
правая рука во 2-й позиции должна бить 
неподвижна. На счет «раз» колено вигірям-
ляется при неподвижном положенин бедра, голень впе-
ред- в сторону. Бросковое движение ногой вьіполняется 
слитно. 

То же, но в и. п. нога поднята назад, колено внворот-
но (рис. 22). 

Большое бросковое движение вьітянутой ногой по ду-
ге на 2и круга. Музикальний размер 4Д (медленно, 
бодро). 

И. п.: левим плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая ру-
ка в подготовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, одновременно отвести правую руку во 2-ю пози-
цию, внтянуть правую ногу назад до касания носком по-
ла. «И». Активним скользящим движением ступни по 
полу приставить вьітянутую правую ногу в 1-ю позицию. 

Первин такт. 1. Активним движением поднять правую 
ногу вперед под углом 45° с виворотно согнутим коленом. 
2. Резко вьіпрямляя правое колено, отвести вьітянутую 
ногу в сторону под углом более 90°. 3. Активно отвести 
витянутую правую ногу назад. 4. Опустить витянутую 
правую ногу назад до касания носком пола. «И». Повто-
рить затакт «И» первого такта. 

Второй — четвертий такти то же, что первьій. 
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М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и й . Упражнение по-
вторить 4 раза. Вначале рекомендуется разучить броско-
вое движение ногой, описанное вьіше, в котором вместо 
броскового движения следует вьіполнить активное слит-
ное отведение ноги по дуге назад (см. методические ука-
зания к предьідущему упражнению). 

То же движение ногой, но в обратном направлений. 
Музьїкальньїй размер 

То же из вьішеописанного и. п. Затакт: 1. Незначитель-
но наклоняя голову влево, поднять правую руку в 1-ю по-
зицию. 2. Поворачивая голову направо, одновременно 
отвести правую руку во 2-ю позицию, вьітянуть правую 
ногу вперед до касания носком пола. «И». Активним 
скользящим движением ступни по полу приставить вьітя-
путую правую йогу в 1-ю позицию. 

Первьій такт. 1. Активним движением поднять правую 
ногу назад под углом 45°, вьіворотно согнутим колепом. 
2. Резко вьіпрямляя правое колено, отвести ногу в сторо-
ну под углом более 90°. 3. Активно отвести (опуская) 
вьітянутую правую ногу вперед. 4. Опустить ' вьітянутую 
правую ногу вперед до касания носком пола. «И». Актив-
ним скользящим движением ступни по полу приставить 
вьітянутую правую ногу в 1-ю позицию. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. Основ-
ной вариант зтого упражнения вьіполняется па музьїкаль-
ньїй размер 2 и (медленно, с акцентом на счет «раз»). 
Повторить 4 раза. 

И. п. то же, что и в предидущем упражнепии. 
Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-

нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, одновременно отвести правую руку во 2-ю пози-
цию, витянуть правую ногу назад до касания носком 
пола. «И». Активним скользящим движением ступни по 
полу приставить вьітянутую правую ногу в 1-ю позицию 
и бросковьім движением поднять ее вперед под углом 45°, 
согнув колено (виворотно). 

Первьш такт. 1. Резко вьіпрямляя правое колено, вьі-
полнить бросковое движение витянутой ногой под углом 
90° по дуге в сторону-назад. «И». Опустить вьітянутую 
правую ногу назад до касания носком пола. 2. Активним 
скользящим движением ступни по полу приставить вьітя-
нутую правую ногу в 1-ю позицию. «И». Активним брос-
ковьім движением поднять правую ногу вперед под уг-
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лом 45° с согнутьім вьіворотньїм коленом (положение за-
такта 1). 

Второй — четвертий такти то же, что первьій. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . В затакте «И» пер-

вого такта М Ь І Ш Ц Ь І согнутой внворотной ноги напрягать, 
иальдьі стопн внтянуть. Вьіполнять движение слитно, с 
бросковьім движением ноги под углом 90° (по дуге). На 
счет «раз» резко випрямить колено, ногу в сторону-назад, 
после чего по дуге опустить. На «И-два-И» движение 
ногой вьіполнять слитно. 

Упражнение повторить 2—4 раза . 
То же, но из и. п., в котором согнутая нога поднята 

вьіворотно назад под углом 45°. 
То же, но после трех бросковьіх движений ногой по 

дуге вперед, в сторону, назад, в четвертом такте вьіпол-
нить следующее движение: 

1. Приставить витянутую правую ногу в 1-ю позицию. 
2. Внтянуть правую ногу вперед до касания носком пола. 
На «И» активним скользящим движением ступни по полу 
приставить витянутую правую ногу в 1-ю позицию и ак-
центированно поднять ее согнутнм коленом виворотно 
назад под углом 45°. 

То же, но движение внтянутой ногой по полу по дуге 
2іа круга, касаясь носком пола, вьіполнить в сочетании с 
бросковнм движением внтянутой ногой в воздухе по ду-
ге 2Д. Упражнение вьіполнять на музикальний раз-
мер 3/4 (темп умеренний, плавний, первая сильная доля 
должна совпадать с вьітянутьім положением ноги вперед 
или назад, носком касаясь пола). 

Движение голенью в воздухе по дуге. Музикальний 
размер 2/4 (медленно, плавно, четко, акцентируя счет 
«раз»), 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая нога 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая рука 
в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, пра-
вая впереди. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, одновременно отвести правую руку во 2-ю пози-
цию, поднять витянутую ногу в сторону под углом 45°. 
«И». Согнуть правое колено до касания пальцами сред-
ней части икроножннх мьішц опорной ноги. 

Первьій такт. 1. Вьіполняя движение голенью по дуге 
назад, випрямить правую ногу в сторону под углом 45°. 
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«И». Согнуть правое колено до касания пальцами витя-
нутой стопьі средней части икроножньїх мьішц опорной 
ноги. 2. Вьіполняя движение голенью по дуге назад, ви-
прямить правую ногу в сторону под углом 45°. «И». Пов-
торить затакт «И» правого такта. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торять 4—8 раз. Сгибать и випрямлять колено поднятой 
ноги при виворотном неподвижном положений бедра. На 

«раз-два» випрямлять колено знергич-
ньш акцентированньїм движением. 

В начале разучивания не вьіполнять 
движения голенью по дуге, а равномерно 
сгибать ногу в колене и витягивать го-
ленью в сторону под углом 45°. Упражне-
ние делать в медленном темпе, обозначая 
согнутое положение ноги и витянутое в 
сторону под углом 45°. 

То же, по движением голени по дуге 
вперед випрямить ногу в сторону под углом 45° (рис. 23). 

То же, но одновременно сгибая и вьіпрямляя колено 
опорной ноги. 

То же на полупальцах опорной ноги. 

Сгибание и разгибание ног 

Упражнения зтого типа развивают силу и зластич-
Ї ІОСТЬ мишц ног (стопи), мишечно-суставное чувство в 
области голеностопного сустава и другие качества. К зтой 
группе относятся два основньїх вида упражнений: 

а) батман фондю 1 (одновременное сгибание и раз-
гибание ног); 

б) батман ф р а п п з 2 (резкое сгибание и разгибаиие 
ног). 

К виполнению зтих упражнений предьявляются сле-
дующие общие требования: 

1. Согнутая нога внешней или внутренней стороной 
витянутой стопи касается средней части голени опорной 
ноги (впереди либо сзади). 

2. Бедро во время сгибания и разгибания виворотное, 
неподвижное. 

1 Фондю — тающий, плавний. 
2 Фраппз — бить, ударять . 
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3. Туловище подтянуще. 
4. Положение тазовой кости ровное. 
Батман фондю до касания носком пола. Музикаль-

ний размер 4/4 (медленно). 
И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая ру-

ка поднята в сторону, ладоиь опущена на рейку, правая 
рука в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, 
правая впереди. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Одновременно 
с поворотом голови направо отвести правую 
руку во 2-ю позицию. 

Первьій такт. 1—2. Д е л а я полуприсед на 
левой, согнуть внворотно правую ногу до ка- Т \ 
сания впереди средней части голени опорной 
ноги внешней стороной внтянутой стопи (рис. 
24). З—4. Вьіпрямляя левую, внтянуть пра-
вую голень вперед до касания носком пола. 

Второй такт. 1—2. С одновременньщ полу- Рис. 24 
приседом на левой согнуть внворотно правую 
ногу до касания впереди средней части голени 
опорной ноги внешней стороной внтянутой 
стопи. З—4. Вьіпрямляя левую, внтянуть пра-
вую голень в сторону до касания носком пола. 

Третий такт. 1—2. С одновременньш полу-
приседом на левой согнуть внворотно правую \ у / 
ногу до касания сзади средней части голени 
опорной ноги внутренней стороной внтянутой 
стопи (рис. 25). З—4. Вьіпрямляя левую, ви- ,, 
тянуть правую голень назад до касания нос-
ком пола. 

Четвертий такт. 1—2. С одновременньш полуприсе-
дом на левой согнуть внворотно правую ногу до касания 
сзади средней части голени опорной ноги внутренней сто-
роной стопи. З—4. Вьіпрямляя левую, внтянуть правую 
голень в сторону до касания носком пола. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 1—2 раза в каждом направлення «крестом». Сги-
бать ноги и випрямлять их следует одновременно, слитно, 
с напряжением. Випрямлять правую ногу при неподвиж-
ном вьіворотном бедре движением голени. 

То же, но в сочетании с движениями рук (музикаль-
ний размер 2 /4) . 

Затакт. «И». Поворачивая голову направо, отвести 
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правую руку в сторону-кпизу с отстаїощей от движения 
кистью. 

Первьій такт. 1. Одновременно с движением правой 
руки в подготовительное положение и полуприседанием 
на левой согнуть вьіворотно правую ногу до касания 
впереди средней части голени опорной ноги рнешней сто-
роной вьітянутой стопьі. 2. Одновременно с движением 
правой руки через 1-ю позицию во 2-ю вьіпрямить левое 
колено и вьітянуть правую ногу вперед либо в сторону 
под углом 45°. 

Правая рука остается поднятой во 2-ю позицию. 
После окончания упражнения два заключительньїх 
аккорда: 1. Одновременно с опусканием вьітянутой пра-
вой ноги в сторону до касания носком пола повернуть и 
приподнять правую кисть ладонью книзу. 2. Одновре-
менно с опусканием правой руки в подготовительное по-
ложение скользящим движением ступни по полу приста-
вить вьітянутую правую ногу в 5-ю позицию впереди. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить «крестом» 1—2 раза. С ускорепнем темпа тех-
иику вьіполнения не изменять. Сгибать и вьшрямлять 
ноги плавно, одновременно. 

То же, но на счет «два» одновременно подниматься 
на полупальцьі. 

Батман фраппз в сторону до касания пальцами 
пола Музьїкальньїй размер 2/4 (знергично, акцепги-
руя счет «раз»), 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогпутая левая 
рука поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, пра-
вая в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, 
правая впереди. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову 
направо, одновременно отвести правую руку во 2-ю по-
зицию и скользящим движением ступни по полу вьітя-
нуть правую ногу в сторону до касания пальцами пола. 
«И». Вьіворотно согнуть правую ногу в колене до каса-
ния впереди средней части голени опорной ноги внешней 
стороной вьітянутой СТОПЬІ . 

Первьій такт. 1. Резко вьіпрямить правое колено го-
ленью в сторону до касания носком пола. «И». Резко 

1 Техника вьіполнепия батмана фраппз в трсх направленнях до-
В О Л Ь І І О сложна . Позтому можно вьтполпять зто упражнение только 
в сторону. 
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согнуть правую ногу (колено вьіворотно) до касания 
сзади средней части икроножньїх мьішц опорной ноги 
внутренней стороной внтянутой стопьі. 2. Резко випря-
мить колено правой (голень в сторону) до касания нос-
ком пола. «И». Повторить затакт «И». 

Второй — четвертий такти то же, что первьій. 
М е т о д и ч е с к н е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торить 4—8 раз. Движение на счет «раз-два» вьіполнять 
при неподвижном виворотном положений бедра витя-
нутьіми пальцами стопи. Касание носком пола обозна-
чать. 

То же, но вьіпрямляя голень (нога в сторону под 
углом 45°). 

То же, но поднимаясь на полупальци. 
То же, но випрямлять колено (нога в сторону под 

углом 45°) с полуприседом на опорной ноге. 
Разучивать батман фраппз в сторону до касания нос-

ком пола в медленном темпе, стоя лицом к опоре и дер-
жась руками за рейку. Музикальний размер 2/4 (активно, 
резко). 

Первьій такт. 1. Внтянуть ногу в сторону до касания 
носком пола. 2. Обозначить. 

Второй такт. 1. Резко внворотно согнуть правую ногу 
до касания сзади средней части икроножной м и ш ц н 
правой ноги внтянутой стопой. 2. Обозначить. 

Третий такт то же, что первьій. 
Четвертий такт. 1. Резко согнуть внворотно правую 

ногу до касания впереди средней части голени опорной 
ноги внтянутой стопой. 2. Обозначить. 

Поднимание ноги (релевз1 л я н 2 ) . Упражнение тнпа 
релевз лян способствует развитию качеств, необходимнх 
для сохранения равновесия с високо поднятой ногой. 
Високо поднимать ногу можно двумя способами. Пер-
вьій способ — релевз лян: после батмана тандю вьітяну-
тая нога поднимается в одном из направлений. Второй 
способ — девлоппз 3. Нбга сгибается до касания носком 
внтянутой стопи колена опорной ногн н затем вьітяги-
нается в одном из направлений. 

В уиражненнях типа релевз и девлоппз важное зна-
чение нмеет положение пассз 4 , в котором вьіворотная 

' І'і'жмг* поліпшать. 
2 Ляп медленно, долго. 
3 Девлоппз — вьшнманне, развернутьш. 
4 ІІассз — проводить, проходить (проходящее положение ноги). 
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нога согнута до касания носком вьітянутои стопьі колена 
опорной ноги (рис. 26). 

Медленное поднимание ноги. Музьїкальньїй размер 
V4 (плавно, напевно). 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая 

рука в подготовительном положе-
ний. Ноги в 5-й позиции, правая 

ї ї впереди. 
Затакт. 1. Незначительно на-

клоняя голову влево, поднять пра-
вую руку в 1-ю позицию. 2. Одно-
временно с поворотом головьі на-

р и с 2 6 право отвести правую руку во 
2-ю позицию. 

Первьш такт. 1. Скользящим 
движением ступни по полу витянуть правую ногу вперед 
до касания носком пола. 2. Обозначить. 3. Поднять вьі-
тянутую правую ногу вперед под углом 90° и вьіше. 
4. Обозначить. 

Второй такт. 1. Опустить вьітянутую правую ногу 
вперед до касания носком пола. 2. Обозначить. 3. Сколь-
зящим движением ступни по полу приставить правую 
ногу вперед в 5-ю позицию. 4. Обозначить 

Третий и четвертий такти то же, что первьш и 
второй. 

Затакт . 1. Повернуть и приподнять правую кисть ла-
донью книзу. 2. Опустить правую руку в подготовитель-
ное положение. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 1—2 раза «крестом». 

То же, но на счет «раз» первого такта одновременно 
с полуприседом на левой витянуть правую ногу вперед 
до касания пальцами пола. 3. Стоя на согнутой левой 
ноге, поднять вьітянутую правую ногу вперед под углом 
90°. 

Второй такт. 1. Стоя на согнутой левой ноге, опус-
тить вьітянутую правую ногу вперед до касания пальцами 
пола. 3. Одновременно с вьіпрямлением левой ноги при-
ставить вьітянутую правую ногу в 5-ю позицию впе-
ред. 

Релевз лян вьітянутой ногой с последовательньїм ко-
лебанием вниз и вверх. Музьїкальньїй размер 4Д (мед-
ленно). 
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И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая в 
подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, пра-
вая впереди. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая го-
лову направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. 

Первьій такт. 1. Скользящим движением ступни по 
полу внтянуть правую ногу вперед до касания носком 
пола. 2. Обозначить. 3. Поднять витянутую правую ногу 
вперед под углом 90°. 4. Обозначить. 

Второй такт. 1. Слегка опустить витянутую правую 
ногу вниз. «И». Поднять витянутую правую ногу вверх 
под углом 90°. 2. Обозначить. 3. Опустить витянутую 
правую ногу вперед до касания носком пола. 4. Скользя-
щим движением ступни по полу приставить витянутую 
правую ногу вперед в 5-ю позицию. 

Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
Затакт : 1. Повернуть и приподнять правую кисть ла-

донью книзу. 2. Опустить правую руку в подготовитель-
ное положение. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 1—2 раза «крестом». После опускання внтянутой 
ноги вьіполняется бьістрое движение вверх. 

Вьіпрямляя колено опорной, отвести поднятую ногу 
под углом 90° в другую сторону. Музикальний размер 3/4 
(плавно, напевно). 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
в сторону, ладонь опущена на рейку, правая в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт . «И». Поворачивая голову направо, отвести 
правую руку в сторону-книзу с отстающей от движения 
кистью. 

Первий такт. 1. Поднимая правую руку (через под-
готовительное положение) в 1-ю позицию и полуприседая 
на левой, внтянуть правую ногу вперед до касания паль-
цами пола. Голову наклонить влево. 2. Обозначить. 3. 
Поднять витянутую правую ногу вперед под углом 90° 
4. Обозначить. 

Второй такт. 1. Одновременно с поворотом голови 
направо отвести правую руку во 2-ю позицию и, вьі-
прямляя левое колено, отвести витянутую правую ногу 
в сторону под углом 90° 2. Обозначить. 3. Опуская вьі-
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тянутую правую ногу в сторону до касания пальцами 
пола, приподнять и повернуть правую кисть ладонью 
книзу. «И». Опуская правую руку в подготовительное 
положение, скользящим движением ступни по полу при-
ставить вьітянутую правую ногу в 5-ю позицию вперед. 
Голову повернуть направо. 4. Обозначить. 

Третий такт. 1. Наклоняя голову влево, поднять пра-
вую руку в 1-ю позицию, приседая на левой, витянуть 
правую ногу в сторону до касания пальцами пола. 
2. Обозначить. 3. Поднять внтянутую ногу в сторону под 
углом 90°. 4. Обозначить. 

Четвертий такт. 1. Одновременно с поворотом голо-
ви направо отвести правую руку во 2-ю позицию; вьі-
прямляя колено левой, отвести внтянутую правую ногу 
назад под углом 90°. 2. Обозначить. 3. Опуская внтяну-
тую правую ногу назад до касания пальцами пола, при-
поднять и повернуть правую кисть ладонью книзу. «И». 
Опуская правую руку в подготовительное положение, 
скользящим движением ступни по полу приставить вн-
тянутую правую ногу в 5-ю позицию назад. Голову по-
вернуть направо. 4. Обозначить. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Внтянутую ногу, 
поднятую под углом 90°, активно отводить в нужном 
направлений на одном уровне. 

То же, начиная упражнение назад, с последующим 
отведением ноги в сторону. 

Вьінимание ноги. Музикальний размер 4/4 (плавно, 
медленно). 

И. п.: левим плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая 
рука в подготовительном положений. Ноги в 5-й пози-
ции, правая впереди. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-

Є) 
нять правую руку в 1-ю по-
зицию. 2. Поворачивая голо-
ву направо, отвести правую 

-_х> руку во 2-ю позицию. 

Рис. 27 

ГІервнй такт. І -2. Сколь-
зя витянутой стопой по 
опорной ноге, поднять сог-
нутую правую до положення 
пассз (рис. 27, а). З—4. Ви-
тянуть правую ногу вперед 
под углом 90° (рис. 27, б). 
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Второй такт. 1—2. Обозначить. З — « И » . Опустить 
вьітянутую правую ногу вперед до касания носком пола. 
4. Скользя ступней по полу, приставить вьітянутую пра-
вую ногу вперед в 5-ю позицию. 

Третий и четвертий такти то же, что первьій и второй. 
Заключение ' . 1. Слегка согнуть правьій локоть, по-

вернуть и приподнять кисть ладонью книзу. 2. Опустить 
правую руку в подготовительное положение. 

Рис. 28 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 1—2 раза «крестом». Из проходящего положення 
(пассз) вьітягивание ноги под углом 90° вьіполнять дви-
жением голени, соблюдая правила вьіворотности (рис. 
28, а, б). При вьітягивании ноги вперед и в сторону 
туловище должно бьіть подтянуто, а при вьітягивании 
ноги н а з а д — н е с к о л ь к о прогнуто (рис. 28, в). 

Вначале разучивается вьітягивание ноги под углом 
90° в сторону, затем вперед н только после зтого назад. 

То же с движениями руки. На затакт «И» с отстаю-
щей от движения кистью отвести правую руку в сторону-
книзу. 

То же с движением руки и ноги. На затакт «И», по-
ворачивая голову направо-книзу, отвести правую руку в 
сторону-книзу с отстающей от движения кистью. 

Первьій такт. 1—2. Сгибая правую ногу в пассз, под-
нять правую руку через подготовительное положение в 
1-ю позицию. 3—4. С поворотом голови направо и отве-
дением правой руки во 2-ю позицию внтянуть правую 
ногу вперед под углом 90°. 

Второй такт. 1—2 — «П». Приподнять правую кисть 

1 Дна аккорда, одновременно с которьіми упражнение заверша-
ется. 
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ладонью книзу. З — «И». С движением правой руки вниз 
опустить вьітянутую правую ногу вперед до касания нос-
ком пола. 4. С движением правой руки в подготовитель-
ное положение, скользящим движением ступни по полу 
приставить правую ногу в и. п. 

Девлоппз с полуприседом и последующим отведе-
нием ноги в сторону. Музьїкальньїй размер 4/4 (мед-
ленно). 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая рука 
в подготовительном положений. ІІогн в 5-й позиции, пра-
вая впереди. 

Затакт . «И». Поворачивая голову направо, отвести 
правую руку в сторону-книзу с отстающей от движения 
кистью. 

Первьш такт. 1—2. Одновременно с небольшим накло-
ном головьі влево и движением правой руки через под-
готовительное положение в 1-ю позицию согнуть правую 
ногу вьіворотно до касания носком вьітянутой стопьі ко-
лена опорной. З—4. С поворотом голови направо и от-
ведением правой руки во 2-ю позицию полуприсед на 
левой, вьітянув правую ногу вперед под углом 90°. 

Второй такт. 1. Одновременно вьіпрямляя левое ко-
лено, отвести вьітянутую правую ногу в сторону под 

углом 90° (рис. 29). 2. Обозначить. 
3. Опуская вьітянутую правую ногу 
в сторону до касания пальцами по-
ла, повернуть правую кисть ладонью 
книзу. «И» — 4. Опуская правую 
руку в подготовительное положение, 
скользящим движением ступни по 
полу приставить правую ногу впе-
ред в 5-ю позицию. «И». Положение 

р; | „) как в начале 1-го такта. 
Третий такт. 1—2. С небольшим 

наклоном голови влево и движением 
правой руки через подготовительное положение в 1-ю по-
зицию согнуть правую ногу вьіворотно до касания нос-
ком вьітянутой стопьі колена опорной (пассз). З—4. С по-
воротом голови направо и отведением правой руки во 
2-ю позицию полуприсед на левой, вьітянув правую ногу 
в сторону под углом 90°. 

Четвертий такт. 1. Одновременно вьіпрямляя левое 
колено, отвести вьітянутую правую ногу назад под 
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углом 90°. 2. Обозначить. 3. С опусканием вьітянутой 
правой ноги назад до касания пальцами стопьі пола по-
вернуть и приподнять правую кисть ладонью книзу. 
«И» — 4. С опусканием правой руки в подготовительное 
положение скользящим движением ступни по полу при-
ставить правую ногу в 5-ю позицию назад. «И». Положе-
ние как в начале 1-го такта. 

Пятьій и шестой такти то же, что третий и четвертий, 
но с отведением внтянутой правой ноги в сторону под 
углом 90°. 

Седьмой и восьмой такти то же, что первий и второй, 
но с отведением внтянутой правой ноги вперед под 
углом 90°. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 1—2 раза «крестом». Отводить поднятую ногу в 
нужном направлений внворотно, четко, на одной вьісоте, 
при ровном положений таза. Подняв ногу назад под 
углом 90°, прогнуться в грудной части, плечн удержи-
вать на одном уровне (как на согнутой, так и на внтя-
нутой опорной ноге). 

То же, но одновременно с отведением внтянутой 
ноги в нужном направлений под углом 90° подняться на 
полупальцьі. 

Девлоппз и, полуприседая, поворот на 90°. И. п.: ле-
вьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука поднята в 
сторону, ладонь опущена на рейку, правая рука в под-
готовительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Поворачивая го-
лову направо, отвести правую руку во 2-ю позицию. 

Первий такт. 1. Согнуть правую ногу в положение 
пассз. 2. Обозначить. 3. Випрямить правую ногу вперед 
под углом 90°. 4. Обозначить. «И». Удерживая поднятую 
правую ногу неподвижнд, полуприсед на левой. 

Второй такт. 1. Правую руку через 1-ю позицию пе-
ревести в положение ладонь на рейке, одновременно 
четко випрямить левое колено (продвигая пятку вперед) 
и повернуться налево (лицом к опоре). Витянутую пра-
вую ногу поднять в сторону под углом 90° 2—3. Обозна-
чить. «И». Опустить витянутую правую ногу в сторону до 
касания пальцами пола. 4. Скользящим движением ступ-
ни по полу приставить витянутую правую ногу назад в 
5-ю позицию. 
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Третин такт. 1. Согнуть правую ногу вьіворотно до 
касания носком вьітянутой стопьі колена опорной. 
2. Обозначить. 3. Вьіпрямить правую ногу в сторону под 
углом 90°. 4. Обозначить. «И». Удерживая поднятую 
правую ногу в неподвижном положений, полуприсед на 
левой. 

Четвертий такт. 1. Одновременно с движением правой 
руки через 1-ю позицию во 2-ю, активно вьіпрямляя ко-
лено левой и продвигая ступню по полу пяткой назад, 
поворот направо на 90° (и. п.). Вьітянутая правая нога 
поднята вперед под углом 90°. Голова повернута направо. 
2—3. Обозначить. «И». Опустить вьітянутую правую 
ногу вперед до касания пальцами пола. 4. Скользящим 
движением ступни по полу приставить вьітянутую пра-
вую ногу вперед в 5-ю позицию. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я к данному упраж-
нению те же, что к двум предьідущим. 

Большой бросок вьітянутой ногой 
(гран1 батман ж з т з ) 

Зти бросковьіе движения способствуют овладению 
большой амплитудой движений, а также развитию ско-
рости, сили, растяжения и т. п. Навики правильного вьі-
полнения большого броскового движения вьітяпутой но-
гой облегчают овладение мпогими елементами танца, 
придают им легкость. 

Большое бросковое движение вьпянутой ногой. Музи-
кальний размер 2 и (знергично, бодро, с акцентом на счет 
«раз»). 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая ру-
ка в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, 
правая впереди. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Одновременно с 
поворотом голови направо отвести правую руку во 2-ю 
позицию. «И». Скользящим движением ступни по полу 
витянуть правую ногу вперед, носком касаясь пола. 

Первий такт. 1. Бросок витянутой правой ногой впе-
ред под углом 90° и вьіше. «И». Опустить внтянутую пра-
вую ногу вперед до касания носком пола. 2. Скользящим 

1 Гран — большой. 
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движением ступни по полу приставить витянутую пра-
вую ногу вперед в 5-ю позицию. «И». Скользящим дви-
жением ступни по полу вьітянуть правую ногу в сторону, 
носком касаясь пола. 

Второй такт. 1. Бросок внтянутой правой ногой в сто-
рону под углом 90° и вьііпе. «И». Опустить витянутую 
правую ногу в сторону до касания носком пола. 2. Сколь-
зящим движением ступни по полу приставить витяну-
тую правую ногу в 5-ю позицию назад. «И». Скользящим 
движением ступни по полу внтянуть правую ногу назад 
до касания носком пола. 

Третий такт. 1. Бросок внтянутой правой ногой назад 
под углом 90° и вьіше. «И». Опустить витянутую правую 
ногу назад до касания носком пола. 2. Скользящим дви-
жением ступни по полу приставить витянутую правую 
ногу в 5-ю позицию назад. «И». Скользящим движением 
ступни по полу внтянуть правую ногу в сторону до ка-
сания носком пола. 

Четвертий такт то же, что второй, но на «два-И» 
приставить витянутую правую ногу в 5-ю позицию 
вперед. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и й . Упражнение пов-
торить 1—4 раза «крестом». См. методические указания 
к упражнениям батман тандю и батман тандю жзтз. При 
внполнении броскового движения внтянутой ногой впе-
ред и в сторону подтянутое туловище должно бьіть не-
подвижно. При бросковом движении ногой назад про-
гнутеє туловище несколько наклоняетея вперед, а затем 
одновременно с опусканием внтянутой ноги возвраща-
етея в и. п. Правая рука, поднятая во 2-ю позицию, не-
подвижна, не напряжена. При бросковом движении но-
гой назад рука не должна перемещаться по рейке. 

Вначале упражнение разучиваетея в медленном тем-
пе из 1-й позиции, причем в каждом направлений в от-
дельности (вперед, затем в сторону и только после зтого 
назад) . 

Бросковое движение внтянутой ногой назад рекомен-
дуетея разучивать стоя лицом к опоре, держась руками 
за рейку. В одном упражнений следует сочетать движе-
ния в двух направленнях (вперед и в сторону, назад и в 
сторону). 

То же, но на затакт первого такта «И» вьіполнить 
большое бросковое движение внтянутой ногой. На счет 
«раз» приставить ногу в и. п. 
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То же, но на затакт первого такта «И» одновременно 
с полуприседом сделать большое бросковое движение 
вьітянутой ногой. 

То же, но на затакт первого такга «И», подпимаясь 
па полупальцьі опорной ноги, вьіполнить большое брос-
ковое движение вьітянутой ногой. 

Большое бросковое движение ногой из и. п., в кото-
ром вьітянутая нога носком касается пола (рис. ЗО). 

Музьїкальньїй размер 2/4 (с акцентом на 
і, «раз-два»). 
' М. п.: левьім плечом к опоре, полусог-
' нутая левая рука поднята в сторону, ла-

' донь опущена на рейку, правая рука в 
подготовительном положений. Ноги в 5-й 
позиции, правая впереди. 

І, Затакт . 1. Незначительно наклоняя 
голову влево, поднять правую руку в 1-ю 
позицию. 2. Поворачивая голову направо, 

одновременно отвести правую руку во 2-ю позицию и вьі-
тянуть правую ногу вперед до касания носком пола. «И». 
Обозначить. 

Первьш такт. 1. Большой бросок вьітянутой ногой 
вперед. «И». Опустить вьітянутую правую ногу вперед 
до касания носком пола. 2. Большой бросок вьітянутой 
ногой вперед. «И». Опустить внтянутую правую ногу до 
касания носком пола. 

Второй такт. 1. Бросок вьітянутой ногой вперед под 
углом 90°. «И». Опустить внтянутую правую ногу вперед 
до касания носком пола. 2. Скользящим движением 
ступни по полу приставить правую ногу вперед в 5-ю 
позицию. «И». Скользящим движением ступни по полу 
витянуть правую ногу в сторону, носком касаясь пола. 

Третий и четвертий такти. Броскн внтянутой ногой 
в сторону с опусканием ноги до касания носком пола. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 3 раза в каждом направлений, «крестом». См. ме-
тодические указания к предьідущим упражнениям. При 
вьіполнении бистрих бросковнх движений внтянутой 
ногой назад туловище должно бьіть подтянуто. 

Бросковое движение внтянутой ногой с последующим 
сгибанием ее вьіворотно до касания носком вьітянутой 
стопьі колена опорной (гран батман жзтз пассз). Музьї-
кальньїй размер 2/4 (сдержанно, знергично). 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
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поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая 
рука в подготовнтельном положенин. Ноги в 5-й позиции, 
правая впереди. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять правую руку в 1-ю позицию. 2. Одновременно с 
поворотом головьі направо отвести правую руку во 2-ю 
позицию. 

Гіервьій такт. 1. После скользящего движения ступ-
ней по полу большое бросковое движение вьітянутой 
правой ногой вперед. «И». Согнуть правую ногу вьіво-
ротно до касания носком вьітянутой стопьі колена опор-
ной. 2. Активно вьітянуть правую ногу назад под углом 
90°. «И». Активно опустить витянутую правую ногу 
назад до касания носком пола и скользящим движением 
ступни по полу приставить в 1-ю позицию. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торить 1—4 раза в каждом направлений. Акцентировать 
бросковое движение вьітянутой ногой вверх. В первом 
такте на счет «раз» пассз вьіполнять правой ногой, не 
опуская бедра (колено вьіворотно), пальцами вьітянутой 
стопьі касаться колена опорной ноги. При большом брос-
ковом движении ноги вперед немного прогнуться в груд-
ной части туловища и наклониться назад. На счет «два» 
вьітянуть правую ногу назад, не опуская бедра, колено 
вьіворотно, голень обращена назад. При вьітягивании 
правой ноги назад под углом 90° несколько прогнутое 
туловище наклонить вперед. По мере опускання ноги до 
касания носком пола туловище випрямлять в и. п. 

См. методические указания к упражнениям батман 
тандю, батман тандю жзтз, девлоппз, гран батман жзтз. 

То же, но на «раз» делать большое бросковое дви-
жение вьітянутой правой ногой назад. «И». Согнуть вьі-
воротно правую ногу до положення пассз. 2. Вьітянуть 
правую ногу вперед под углом 90°. «И». Опустить и при-
ставить витянутую правую ногу в 1-ю П О З И Ц И Ю . 

То же в сочетании с бросковьім движением вьітяну-
той ногой в сторону из 1-й позиции. 

Большое бросковое движение вьітянутой ногой вперед 
и назад (гран батман жзтз балансз 1 ) . Музикальний 
размер 2Д (акцентируя счетьі «раз-два»). 

1 Балансз — нокачипаться, в даином случае термин обозначает 
бросковое движеиие иоги с иезиачителшіьім иаклоиом туловища. 
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И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая рука 
поднята в сторону, ладонь опущена на рейку, правая 
рука в подготовнтельном положенин. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять руку в 1-ю позицию. 2. Одновременно с поворотом 
головьі направо и отведением правой руки во 2-ю пози-
цию витянуть правую ногу назад до касания носком 
пола. «И». Обозначить. 

Первьій такт. 1 — «И». Незначительно прогнуться в 
плечевом поясе, скользящим движением ступни по полу 

через 1-ю позицию вьіполнить 
бросковое движение внтянутой 

І правой ногой вперед под углом 
_ I . 90° Н вьіше (рИС. 31) . 2 — «И». 

+ " Одновременно с небольшим на-

1/ / клоном прогнутого туловища впе-
ред скользящим движением стугі-
ней по полу через 1-ю позицию 
вьіполнить бросковое движение 

р і і с 31 внтянутой ногой н а з а д под углом 
90° и вьіше. Голова повернута на-
право. 

Второй — четвертий т а к т и то же, что на затакт «И» 
первого такта . 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Следить за тем, 
чтобьі, несмотря на незначительньїй наклон прогнутого 
туловища вперед или назад , осанка б и л а правильной, 
подтянутой. Уровень наклона прогнутого туловища как 
вперед, так и назад одинаков. Кисть руки по рейке не 
перемеїцать. Поворот голови направо и положение пра-
вой руки во 2-й позиции в течение всего упражнения не 
изменять. В а ж н о одновременно вьіполнять движение вн-
тянутой ногой и наклон туловища. Опорная нога долж-
на бить перпендикулярна полу. Обратить внимание на 
то, чтобьі при бросковом движении внтянутая нога про-
ходила через 1-ю позицию. 

Релевз1 на полупальцьі 

Упражнения данного раздела способствуют разви-
тию мьішечной сильї ног, особенно пяточного сухожилия 

1 Релевз имеет в классическом тапце дна значення: нервое — под-
ішмаїше попі в одмом из направлений и второе — положение па нолу-
пальцах па обеих и одной. 
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стопіл. При их вьіполнении вьірабатьівается умение зла-
стично приземляться, вьіполнять равновесия на полу-
пальцах и др. Релевз вьіполняется двумя способами: 
можно «вскочить» на полупальцьі или «подняться». 

Поднимание на вьісокие полупальцьі. Музьїкальньїй 
размер 3/4 (плавно). 

И. п.: лицом к опоре, полусогнутьіе руки поднятьі 
вперед, ладони на рейке на ширине плеч. 
Ноги в 1-й позиции. 

Первьій такт. 1—2. Подняться на вьісокие 
полупальцьі (рис. 32). 3. Обозначить. 

Второй такт. 1—2. Опустить пятки на 
пол. 3. Обозначить. 

Третий такт то же, что и первьій. 
Четвертий такт то же, что и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Уп-

ражнение вьіполнить 8 — 16 раз вьіворотньї-
ми, напряженньїми ногами во всех иозициях. 
Подниматься на полупальцьі медленно, при 
вертикальном подтянутом туловище. Руки на рейке не 
папрягать. 

То же на одной ноге, другая согнута (колено вьіво-
ротно) до касания вьітянутой стопой впереди или сзади 
голени опорной ноги. 

То же, но на музьїкальньїй размер 2/4. На затакт «И» 
полуприсед. 1. Подняться на полупальцьі. 2. Обозначить. 

Из полуприседа вскочить на полупальцьі. Музьїкаль-
ньїй размер 2 и (акцентировать счет «раз»), 

И. п.: лицом к опоре, полусогнутьіе руки поднятьі впе-
ред, ладони на рейке на ширине плеч. Ноги в 5-й пози-
ции, правая впереди. 

Затакт: «И». Полуприсед. 
Первьій такт. 1. Вскочить на вьісокие полупальцьі. 

2—3. Обозначить. 
Второй такт. 1. Полуприсед. 2 3. Обозначить. 
Третий такт то же, что первьій. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . При вьіполнении 

упражнения резко напрягать мьішцьі ног и незначитель-
но отрьівать вьітянутьіе пальцьі стоп от пола. Руками на 
рейку не опираться. 

То же на одной ноге, другая согнута (колено внво-
ротно) до касания внтянутой стопой голени опорной ноги 
впереди или сзади. 
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Наклоньї туловища. Музьїкальньїй размер 3/4 (плавно). 
И. п.: лицом к опоре, полусогнутьіе руки поднятьі 

вперед; ладони на рейке на ширине плеч. Ноги в 1-й по-
зиции. 

Первьій такт. 1—2. Поворачивая голову направо, на-
клонить туловище назад. 3. Обозначить. 

Второй такт. 1—2. Поворачивая голову прямо, ви-
прямить туловище. 

3. Обозначить. 
Третий такт. 1—2. Поворачивая голову направо, на-

клонить туловище влево. 3. Обозначить. 
Четвертий такт. 1—2. Поворачивая голову направо, 

випрямить туловище. 3. Обозначить. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . При вьіполнении 

наклонов туловища стоять на вьітянутих ногах, перпен-
дикулярних полу. 

То же на музикальний размер 3/4 из вишеописан-
ного и. п. 

Первий такт. Поворачивая голову направо, накло-
нить туловище вправо. 

Второй такт. Поворачивая голову налево, випря-
миться. 

Третий такт. Поворачивая голову налево, наклонить 
туловище влево. 

Четвертий такт. Поворачивая голову направо, ви-
прямиться. 

То же, но на полупальцах. 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ОПОРЬІ 

Пор де бра1 

Упражнения типа пор де бра состоят из одновремен-
них или изолированних движений, вьіполняемьіх рука-
ми, туловищем, ногами и головой. Они способствуют раз-
витию таких качеств, как пластичность, гибкость, коор-
динация движений и др. 

Пор де бра изучаются после усвоения позиции рук. 
1 Пор де бра (от портз —носить , бра — руки) — п р а в и л а движе-

ний руками и их взаимодействие с другими частями тела. Четвертое, 
пятое и шестое пор де бра довольно сложньї и требуют длительного 
времени для изучения, позтому они здесь не описаньї. 
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О с н о в и ь іе п р а в и л а п о р д е б р а : 
1. Наклоньї туловища вперед, назад, влево, вправо 

вьіполняются в поясничной и грудной части. При зтом 
плечи следует держать ровно, таз не отводить в проти-
воположную сторону. 

2. При наклонах туловища соблюдать правила по-
зиции рук, не запрокидьівать голову назад, подбородок 
не опускать. 

Подготовительное пор де бра. Музьїкальньїй раз-
мер 4/4 (плавно, напевно). 

И. п.: левьім плечом вполобо-

развести руки в стороньї-книзу с 
отстающими от движения кис-
тями. 

Первьш такт. 1. Незначительно наклоняя голову 
вправо, поднять руки через подготовительное положение 
в 1-ю позицию. 2. Обозначить. 3. Поворачивая голову на-
лево, развести руки во 2-ю позицию. 4. Обозначить. «И». 
Незначительно опуская локти книзу, приподнять и повер-
нуть кисти ладонями книзу (рис. 33). 

Второй такт. 1—2. Сопровождая взглядом левую 
кисть, опустить руки в подготовительное положение. 
3. Подготовительное положение рук. Обозначить. 

Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-

полнить 4 раза. В первом такте на счет «раз» взгляд 
устремить на кисти рук. На счет «два» руки развести в 
стороньї, сохраняя округленное положение. Во втором 
такте на «раз-два» слегка согнутие в локтях руки опу-
стить с отстающими от движения кистями в сторону-кни-

,зу, затем на «три-четире» при неподвижном предплечье 
округлить руки в подготовительное положение. 

Данное упражнение одно из основньїх подготовитель-
них движений. Подготовительное пор де бра применяют 
в начале упражнения, а также перед вьшолнением вра-
щений, равновесий и др. Зто позволяет занимающимся 
собраться, сознательно подготовиться к вьшолнению 
предстоящего движения. 

То же на музикальний размер 3/4. 
То же на музикальний размер 2/4. 

рота к основному направленню. 
Ноги в 5-й позиции, левая (пра-
вая) впереди. 

Затакт : «И». Незначительно 
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Первое пор де бра. Музьїкальньїй размер % (плав-
но) . 

И. п.: левьім плечом вполоборота к основному на-
правленню, руки в подготовительном положення. Ноги 
в 5-й позиции. Голова вполоборота налево. 

Затакт. «И». Незначительно развести руки в стороньї-
книзу. 

Первьій такт. 1. Незначительно наклоняя голову 
вправо, поднять руки через подготовительное положение 
в 1-ю позицию. 2. Обозначить. 3. Одновременно с полу-
поворотом головьі налево поднять руки в 3-ю позицию. 
4. Обозначить. «И». Слегка приподнять кисти. 

Второй такт. 1. Одновременно с поворотом голови на-
лево опустить руки во 2-ю позицию. 2. Обозначить. «И». 
Незначительно опуская локти книзу, повернуть и припод-
нять кисти ладонями книзу. З—«И». Опустить руки в под-
готовительное положение (см. рис. 11). 4. Обозначить. 

Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Во втором такте 

на счет «раз» руки опускать во 2-ю позицию, не изменяя 
угла в согнутом локтевом суставе и запястье. 

Второе пор де бра. Музикальний размер 4/4 (на-
певно) . 

И. п.: левим плечом вполоборота к основному на-
правленню, руки в подготовительном положений. Ноги 
в 5-й позиции, левая впереди. Голова вполоборота 
налево. 

Затакт: 1 — « И » . Наклоняя голову вправо, поднять 
руки через подготовительное положение в 1-ю позицию. 
2 — «И». Поворачивая голову налево, поднять правую 
руку в 3-ю, левую во 2-ю позицию. 

Первьій такт. 1 — «И». Поворачивая голову направо, 
опустить правую руку во 2-ю, а левую поднять в 3-ю 
позицию. 2. Обозначить. 3. Повернуть и приподнять пра-
вую кисть ладонью книзу. «И». Незначительно наклоняя 
голову вправо, опустить правую руку в подготовительное 
положение. 

Второй такт. 1 — «И». Наклоняя голову влево, под-
нять правую руку и опустить левую руку в 1-ю позицию. 
2. Обозначить. З — «И». Поворачивая голову направо, 
поднять правую руку в 3-ю позицию, а левую отвести во 
2-ю позицию. 4. Обозначить. 

Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
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М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-
торить 2—4 раза, затем и. п. вьіполняется следующим 
образом. 

Затакт. «Раз» — опустить правую руку во 2-ю пози-
цию. «И» — приподнять н повернуть кпстп ладопями 
книзу. «Два» — опустить руки в подготовительное поло-
жение. «И» — повернуть голову налево. 

Третье пор де бра. Музьїкальньїй размер 4Д (плавно). 
И. п.: правьім плечом вполоборота к основному на-

правленню, руки в подготовительном положений. Ноги в 
5-й позиции, правая впереди. Голова вполоборота на-
право. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять руки в 1-ю позицию. 2. Поворачивая голову направо, 
развести руки во 2-ю позицию. «И». Повернуть и при-
поднять кисти рук ладонями книзу. 

Первьш такт. 1 — «И». Опуская руки в подготови-
тельное положение, наклон вперед (рис. 34). 2. Обозна-
чить. З — «И». Подпимая 
руки через 1-ю позицию в 
3-ю и поворачивая голову 
направо, вьіпрямить тулови-
ще в вертикальное положе-
ние. 4. Обозначить. 

Второй такт. 1 — «И». 
Сохраняя положение головьі 
(повернута направо) и рук 
(в 3-й позиции), наклон на-
зад (рис. 35). 2. Обозначить. 
3 — «И». Сохраняя положе-
ние головьі (повернута на-
право) п рук (в 3-й пози-
ции), вьіпрямить туловище в вертикальное положение. 
4 — «И». Опустить руки во 2-ю позицию, повернуть и 
приподнять кисти ладонями книзу. 

Третий и четвертий т'актьі то же, что первьій и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . В первом такте 

на счетьі «раз-два» наклон вперед вьіполнять возможно 
ниже, с подтянутьім туловищем и правильной осанкой. 
Ноги должньї бьіть перпендикулярна полу, колепн вьі-
тянутьі. В наклонном положепии голову держать прямо, 
смотреть на кисти (в 1-й позиции). 

В первом такте на счетьі «три-четьіре» при випрям-
лений туловища подиимать руки через 1-ю позицию в 
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3-ю. Во втором такте па «раз-два» наклон назад начн-
нать в плечевой части, при зтом М Ь І Ш Ц Ь І живота подтя-
нуть. В 3-й позиции руки должньї бьіть несколько впереди 
головьі, М Ь І Ш Ц Ь І вьінрямленньїх ног напряженьї. 

Третье пор де бра вьіполняется во всех позициях ног, 
а также в положений вьіпада и др. 

В более подготовленньїх группах третье пор де бра 
вьіполняется в сочетании с наклоном туловища в сторо-
ну. После вьіполнения первого и второго тактов вьіпол-
нить следующее. 

Третий такт. 1 — «II». Одновременно с поворотом го-
лови налево и движением правой руки в 3-ю позицию 
наклон туловища влево. 2. Обозначить. З — «И». Одно-
временно с поворотом голови направо и опусканием 
правой руки во 2-ю позицию випрямиться в вертикаль-
ное положение. 4. Обозначить. 

Четвертий такт. 1 — «И». Одновременно с поворо-
том голови направо и движением левой руки в 3-ю по-
зицию наклон вправо. 2. Обозначить. З — «И». Повора-
чивая голову налево и опуская левую руку во 2-ю пози-
цию, випрямить туловище в вертикальное положение. 
4. Повернуть и приподнять кисти ладонями книзу. «И». 
Опустить руки в подготовительное положение. 

Третье пор де бра у опорьі вьіполняется одной рукой, 
другая полусогнутая поднята в сторону, ладонь опущена 
па рейку. Например, после гран плиз, рон де ж а м б пар 
герр, ан лзр и др. 

Позьі классического танца 

Поза — распределение частей тела в определеппом 
положений. Умению правильно располагагь части тела в 
позе на полу и в прьіжке следует уделять особое внима-
ние. С позами классического танца начинают знакомить 
занимающихся после того, как они научатся координи-
ровать движения различньїх частей тела. 

По отношению к основному направленню поза может 
бьіть: открьітой (зффасз ') (рис. 36), закрьітой (круазз 2 ) 
(рис. 37), лицом (ан ф а с 3 ) (рис. 38), вполоборота 
(зпольман). 

1 З ф ф а с з — сглаживать , стертьш. 
2 Круаз з — скрещешіьш. 
3 АІІ фас — напротив (основного направлення) . 
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При изучении поз классического танца большое внп-
мание уделяется связующим и вспомогательньїм движе-
ниям, от правильного вьіполнения которьіх зависят сте-
пень устойчивости и умение ориентироваться в про-
страпс.тве. 

Чтобьі сохранять равновесие, необходимо вьіполнять 
упражнения сознательно. При зтом важно четко коорди-
нировать движения всех 
частей тела. Большое зна-

арабеск и аттитюд. 
Х а р а к т е р н і ш е р и с 3 6 Р и с 3 ? Р и с 3 8 

о с о б е н н о с т и а р а -
б е с к а : 

1. Ненапряженньїе прямьіе руки поднятьі несколько 
ниже уровня плеч, ладонями книзу. 

2. Туловище прогнуто, подтяпуто. 
3. Поднятая нога вьітянута. 
4. Голова держится прямо или повернута к основ-

ному направленню. 
Х а р а к т е р и ь іе о с о б е н н о с т и а т т и т ю д а : 
1. Руки в позициях округленьї. 
2. Туловище прогнуто, подтянуто. 
3. Нога, поднятая вперед или назад, всегда согнута 

вьіворотно под тупьім углом. 
4. Голова повернута к основному направленню. 
Вначале позьі классического танца изучают не под-

нимая ногу, вьітянув ее вперед или назад до касания нос-
ком пола: зффасз вперед (рис. 39), зффасз назад (рис. 
40), круазз вперед (рис. 41), круазз назад (рис. 42). 

После освоєння всех видов арабеска и аттитюда зти 
позьі вьіполняются в различньїх сочетаниях. Например, 
с переходом из первого арабеска во второй путем раз-
личньїх оочетаний; из первого арабеска, изменяя поло-
жение рук, принять второй арабеск; применять арабеск с 
шага-вьіпада, из положення пассз, а также после вьіпол-
ненного танцевальпого движения. 

осанка, а также движе-

чение имеет также сила 
и подвижпость ног (осо-
бенно стопьі), правильная 

ния и положення рук и 
голови. 

К основним видам 
равновесия относятся 
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ІІервьій арабеск. Музьїкальньїй размер 4Д (напевно). 
И. п.: правьім плечом к основному направленню, руки 

в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, ле-
вая впереди. 

Затакт. «II». Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять руки в 1-ю позицию. 

Рис. 39 Рис. 40 

к 

* 
її 

г 
\ 

Рис. 42 

Первьій такт. 1 — «И». Одновременно с поворотом го-
лови направо, отведением правой руки во 2-ю позицию 
скользящим движением ступни по полу внтянуть правую 
ногу назад до касания носком пола (рис. 43). 2. Обозна-
чить. З—4. Вьіпрямляя руки ладонями книзу, левую впе-
ред, правую в сторону-назад, поднять витянутую правую 
ногу назад под углом 90°. Голову несколько приподнять 
(рис. 44). 

Н 

Рис. 43 Рис. 44 Рис. 45 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 3. Опустить витяну-
тую правую ногу назад до касания носком пола «И»—4. 
Опуская руки в подготовительное положение, скользя-
щим движением ступни по полу приставить правую ногу 
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назад в 5-ю позицию. «И». Повторить движение, вьіпол-
ненное на затакт «И». 

Третий и четвертий тактьі то же, что первьш и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . См. методиче-

ские указания к упражнениям релевз лян, девлоппз и ха-
рактерньїе особенности арабеска. 

То же, но во втором такте на счетьі «раз-два» полу-
присед в позе первого арабеска. 

То же, но во втором такте на счетьі «раз-два» под-
няться на полупальцьі опорной ноги в позе первого ара-
беска. 

То же, но на затакт «И» первого такта с шагом впе-
ред принять положение первого арабеска. 

То же на 3Д. 
Вначале первьш арабеск разучивается у опорьі, стоя 

правьім или левьім плечом к основному направленню, 
держась одной рукой за рейку. 

Второй арабеск. Музьїкальньїй размер 4/і (адажио) . 
И. п.: правьім плечом к основному направленню, руки 

в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, ле-
вая впереди. 

Затакт. «И». Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять руки в 1-ю позицию. 

Первьш такт. 1 — «И». Одновременно с подниманием 
голови и отведением левой руки во 2-ю позицию витя-
нуть правую ногу назад до касания носком пола (рис. 
45). 2. Обозначить. З—4. Одновременно с поворотом го-
лови направо и вьшрямлением рук ладонями книзу (ле-
вой в сторону-назад, правой впе-
ред) поднять правую ногу назад 
под углом 90° (рис. 46). 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 
3. Опустить внтянутую правую 
ногу назад до касания носком по-
ла. «И» — 4. Опуская руки в под-
готовительное положение, сколь-
зящим движением ступни по полу 
приставить правую ногу назад в 
5-ю позицию. «И». Повторить дви-
жение, вьшолненное на затакт «И». 

Третий и четвертий такти то же, что первий и 
второй. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я те же, что к пер-
вому арабеску. 

г 
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Третий арабеск. Музьїкальньїй размер 4/4 ( адажио) . 
И. п.: лицом в левьій угол, правим плечом вполобо-

рота к основному направленню. Руки в подготовитель-
ном положений. Ноги в 5-й позиции, правая впереди. 

Затакт . «И». Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять руки в 1-ю позицию. 

. 

т 
к 

<ІЛ <д т 
Рис. 47 Рис. 48 Рис. 49 

Первьій такт. 1 — «И». Одновременно с вьіпрямле-
нием голови и отведением правой руки во 2-ю позицию 
скользящим движением ступни по полу внтянуть левую 
ногу назад до касания носком пола (рис. 47). 2. Обозна-
чить. З—4. Вьіпрямляя руки ладонями книзу (правую в 
сторопу-назад, левую вперед), поднять витянутую левую 
ногу назад под углом 90° (рис. 48). 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 3. Опустить витяну-
тую левую ногу назад до касания носком пола. «И» — 4. 
Опуская руки в подготовительное положение, скользя-
щим движением ступни по полу приставить правую ногу 
назад в 5-ю позицию. «И». Повторить движение, вьіпол-
ненное на затакт «И» первого такта. 

Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я те же, что к пер-

вому арабеску. 
Четвертий арабеск. Музьїкальньїй размер 4/4 (ада-

жио) . 
И. п.: лицом в левьій нижний угол, правим плечом 

вполоборота к основному направленню, руки в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт . «И». Незначительно наклоняя голову влево, 
поднять руки в 1-ю позицию. 

Первьій такт. 1 — «И». Одновременно с подниманием 
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головьі и отведением левой руки во 2-ю позицию скользя-
щим движением ступни по полу вьітянуть левую ногу 
назад до касания носком пола (рис. 49). 2. Обозначить. 
3—4. Одновременно с поворотом головьі направо и вьі-
прямлением рук ладонями книзу (правой вперед, левой 
назад) поднять вьітянутую левую ногу назад под углом 
90° (рис. 50). 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 3. Опустить вьітяну-
тую ногу назад до касания носком пола. «И»—4. Опуская 
руки в подготовитель-
ное положение, сколь-
зящим движением 
ступни ио полу приста-
вить левую ногу назад 
в 5-ю позицию. «И». 
Повторить движение, 
вьіполненное на затакт 
«И» первого такта. 

Третий и четвертий 
тактьі то же, что пер-
вьш и второй. 

М е т о д и ч е с к и е 
у к а з а н и я те же, 
что к иервому арабеску. 

Аттитюд назад круазз. музьїкальньїй размер 74 
(адажио) . 

И. п.: лицом в правьій нижний угол, левьім плечом 
вполоборота к основному направленню, руки в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая сзади. 
Голова повернута налево. 

Затакт. «И». Незначительно развести руки в стороньї-
книзу. 

Первьій такт. 1 — «И» — 2 — «И». Незначительно на-
клоняя голову вправо и поднимая руки через подгото-
вительное положение в 1-ю позицию, согнуть правую 
ногу в положение пассз. З—«И»—4—«И». Одновременно 
с поворотом головьі налево и движением левой руки во 
2-ю позицию, а правой в 3-ю отвести согнутую под ту-
ІІЬІМ углом правую ногу назад под углом 90°, колено вьі-
воротно (рис. 51). 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 3. Поворачивая го-
лову направо и опуская правую руку во 2-ю позицию, 
вьітянуть правую ногу назад под углом 90°. «И». С по-
воротом головьі направо и движением кистей рук ладо-

т 
Рис. 50 Рис. 51 
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нями кинзу опустить вьітянутую правую ногу назад до 
касания носком пола. 4. Опуская руки в подготовитель-
ное положение, скользящим движением ступни по полу 
приставить правую ногу назад в 5-ю позицию. «И». По-
вторить движение, вьіполпенное на затакт «И» первого 
такта. 

Третий и четвертий такти то же, что первьій и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . См. характерньїе 

особенности аттитюда, а также методические указания 
к упражнениям девлоппз, пор де бра, первьій арабеск. 

То же, но во втором такте на «раз-
два» подниматься на низкие полупальцьі. 

То же, но на затакт «И» первого такта 
шаг вперед. 

Аттитюд вперед круазз. Музьїкальньїй 
размер 4Д (адажио) . 

И.п.: лицом в левьій нижний угол, пра-
вим плечом вполоборота к основному на-
правленню, руки в подготовительном по-
ложений. Ноги в 5-й позиции, правая впе-
реди. Голова повернута направо. 

Затакт. «И». Незначительно развести 
руки в стороньї-вниз. 

Первьій такт. 1 — «И» —2. Незначительно наклоняя 
голову влево и поднимая руки через подготовительное 
положение в 1-ю позицию, согнуть правую ногу в поло-
жение пассз. З — «И» —4. Поворачивая одновременно 
голову направо, движением левой руки в 3-ю позицию и 
правой во 2-ю поднять вперед правую ногу с високо под-
нятьім бедром, согнутую под тупим углом (рис. 52). 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 3. Поворачивая голову 
налево и опуская левую руку во 2-ю позицию, вьітянуть 
правую ногу вперед под углом 90°. «И». С поворотом го-
лови направо и движением кистей рук ладонями книзу 
опустить витянутую правую ногу вперед до касания нос-
ком пола. 4. Опуская руки в подготовительное положение, 
скользящим движением ступни по полу приставить пра-
вую ногу вперед в 5-ю позицию. «И». Повторить движе-
ние, виполненное на затакт «И» первого такта. 

Третий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я т е же, что к девлоп-

пз, пор де бра и первому арабеску. 
Девлоппз вперед круазз. Музьїкальньїй размер 

(адажио) . 
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II. п.: лицом в левьій нижниіі угол, правьім плечом 
вполоборота к основному направленню, руки в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая впере-
ди. Голова повернута направо. 

Затакт . «И». Незначительно развести руки в стороньї-
книзу. 

Первьш такт. 1—«И». Незначительно наклоняя голову 
влево и поднимая руки через подготовительное положе-
ние в 1-ю позицию, согнуть правую ногу в положение пас-
сз. 2. Обозначить. З — «И» — 4. Одновре-
менно с поворотом головьі направо н дви-
жениями рук (левой в 3-ю, а правой во 
2-ю позицию) вьітянуть вперед правую 
ногу под углом 90° (рис. 53). 

Второй такт. 1—2. Обозначить. 3. По-
ворачивая голову налево и опуская левую 
руку во 2-ю позицию, опустить вьітяну-
тую правую ногу вперед до касания нос- \| І 
ком пола. «Н». Повернуть и приподнять 1-
кистн рук ладонями книзу. 4. Наклоняя р 5 3 
голову влево и опуская руки в подгото-
вительное положение, скользящим дви-
жением ступни по полу приставить правую ногу вперед в 
5-ю позицию. «И». Повторить движение затакта «И». 

Третий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Во втором такте на 

счет «четьіре» голову наклонить влево и затем одновре-
менно с движением рук в подготовительное положение 
повернуть направо. См. методические указания к упраж-
нениям релевз лян, девлоппз, правила позинии рук. 

То же, но во втором такте на «раз-два» полуприсед на 
левой ноге. 

То же, но во втором такте на «раз-два» подняться на 
полупальцьі. 

То же, но стоя лицом в правий нижний угол, левьім 
плечом вполоборота к основному направленню. 

Прьіжки 

В классическом танце много разнообразньїх прьіжков. 
Одни из них способствуют овладению навиком прьіжка, 
другне являются средствами сценического танца. Прьіж-
ки подразделяются на низкие, средние, вьісокие, а также 
в длину и висоту. Важно не только прьігать високо, но и 
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уметь принимать соответствующую позу в воздухе и со-
хранпть ее до приземлення (на полу). Независимо от вьі-
сотьі и позьі в воздухе техника прьіжка должна бьіть 
неизменной. 

П р а в и л а в ь і п о л н е н и я п р ь і ж к а : 
1. Вначале вьіполняется полуприседание либо ноги 

незначительно сгибаются (см. правила полуприседа). 
2. Прьіжок вьіполняется одновременньїм, активним, 

целеиаправленньїм взаимодействием всех частей тела в 
определенной направлений и в соответствующей позе. 

3. В прьіжке обязательно обозначается поза. 
4. Приземление вьіполняется напряженньїми ногами, 

«мягко», в полуприсед. Сначала пола касаются пальцьі 
стопьі, затем ступня. При атом если темп музьїкального 
сопровождения довольно бьістрьій и после прьіжка следу-
ет другое движение, то в момент полуприседа ноги незна-
чительно сгибаются. 

5. В некоторих видах прьіжков существенное значе-
ние имеет бросковое движение вьітянутой ногой на 90° и 
вьіше (прьіжок широким шагом, перекидной прнжок и 
др-)-

Д л я вьіполнения различньїх прьіжков необходимьі 
такие качества, как сила и зластичность мьішц ног 
(стоп), вьіворотность, умение сохранять правильную 
осанку, координировать движения различньїх частей те-
ла, правильно вьіполнять разбег перед прьіжком и др. 

Прьіжок вверх ноги вместе ( сотз 1 ) . Музьїкальньїй 
размер 2 и (на «И» акцент). 

И. п.: лицом к основному направленню. Руки в под-
готовительном положений. Ноги в 1-й позиции. 

Первьій такт. 1—2. Полуприсед (рис. 54). «И». Прн-
жок вверх, сильно вьітянув ноги (рис. 55). 

Второй такт. 1—2. Полуприсед. «И». П р н ж о к вверх, 
сильно вьітянув ноги. 

Третий и четвертий такти то же, что первьін н второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я. Упражнение вьіпол-

няется 8—16 раз при неподвижном подтянутом туловище. 
Счетьі «раз-два» вьіполнять медленно, соблюдая правила 
полуприседания (см. методические указания к полупри-
седанию). В воздухе позицию ног обозначать предельно 
вьітянутьіми ногами. Руки в подготовительном положений 
не напрягать. 

1 Сотз — прьігагь. Основной вид прьіжка классического танца. 
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То же на музьїкальньїй размер 2/4. И. п.: руки в под-
готовительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
(левая) впереди (сзади). На счет «раз» полуприсед, на 
«И» прьіжок, на «два» полуприсед, на «И» прьіжок. 

То же на музьїкальньїй размер 2/4. И. п.: руки в под-
готовительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 

н 

Рис. 54 

(левая) впереди (сзади). На затакт первого такта «И» 
полуприсед, на «раз» прьіжок, на «И» полуприсед, на 
«два» прьіжок. 

Разучивать упражнения стоя лицом к опоре во всех 
позициях ног, держась руками за рейку. В момент прьіж-
ка на рейку не опираться. После того как будет усвоена 
техника прьіжка и приземлення, следует вьіполнять 
упражнения на середине зала. 

Прьіжок вверх из 5-й позиции ног во 2-ю (зшапз 1 ) . 
Музьїкальньїй размер 2/4 (с акцентом на прьіжок). 

И. п.: лицом к основному направленню. Ноги в 5-й по-
зиции, правая впереди. Руки в подготовительном положе-
ний. 

Затакт. «И». Поворачивая голову направо, полуприсед 
в 5-й позиции ног, п р а в а я впереди (рис. 55,а). 

Первьш такт. 1. Прьіжок вверх в 5-й позиции ног, пра-
вая впереди (рис. 55 ,6) . «И». Полуприсед во 2-й позиции 
ног. Голова повернута направо (рис. 55,б). 2. Прьіжок 
вверх во 2-й позиции ног (рис. 55,г). «И». Полуприсед в 
5-й позиции ног, левая впереди. 

Второй — четвертий такти то же, что первьій. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . См. методические 

1 Зшапз — прьіжок с «раскрьіваиием» ног во 2-ю позицию. 
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указания к полуприседаниям и сотз и правила вьіполне-
ния гірьіжка. 

Вьісота прьіжка как в 5-ю, так и во 2-ю позицию ног 
обьічно одинакова. 

То ж е лицом к основному направленню. На «раз-И» 
одновременно с прьіжком во 2-й позиции развести руки 
в стороньї-книзу. На «два-И» одновременно с прьіжком 
в 5-й позиции опустить руки в подготовительное положе-
ние. 

То же, но из 5-й позиции ног прьіжок в 4-ю позицию. 
Разучивать упражнение на музьїкальньїй размер 4/< из 
и. п. лицом к опоре, д е р ж а с ь руками за рейку. 

Прьіжок вверх с переменой позиции ног ( ш а н ж м а н 
де гіье) Музьїкальньїй размер 2/4 (живо) . 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в под-
готовительном положений. Ноги в 5-й позиции, левая 
впереди. 

Затакт . «И». Поворачивая голову налево, полуприсед. 
Первьій такт. 1. Прьіжок вверх, левую ногу назад в 

5-ю позицию (рис. 56). «И». Полуприсед в 5-й позиции 
ног, левая сзади. Голова повернута 
направо. 2. Прьіжок вверх, левую но- л 
гу вперед в 5-ю позицию. «И». Полу- ^ ^ 
присед в 5-й позиции ног, левую впе-
ред в 5-ю позицию. 

Второй — четвертий т а к т и то 
же, что первьій. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а -
н и я . См. методические указания к 
упражнению сотз и правила вьіпол-
нения прьіжка. Вьісота прьіжка 
средняя. Позиция ног меняется , р і | . 
плотно сомкнутьіми, вьітянутьіми 
ногами. 

То ж е в более бьістром темпе (прьіжок низкий) . 
То ж е с поворотом на 45°. 
То ж е с поворотом на 90° (прьіжок средний или висо-

кий). 
ГІрьіжок вверх с двух ног на две ноги ( а с с а м б л е 2 ) . 

Музьїкальньїй размер 2/4 (медленно). 
И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-

А ( 
V 

1 Ш а п ж м а п — перемсна, пье — нога, перемеиа положєпия ног. 
2 А с с а м б л е — с о б и р а т ь , соедипять. 
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товительном положепии. Ноги в 5-ії позиции, правая 
сзади. 

Затакт. «И». Полуприсед. Голова повернута налево. 
Первьш такт. 1. Активним скользящим движением 

ступни по полу витянуть правую ногу в сторону до каса-
ния носком пола. «II». Одновременно с активним вьі-
прямлением толчковой левой и поднпманием вьітянутой 
правой ноги в сторону под углом 45° прьіжок вверх, при-
ставив правую ногу к левой вперед в 5-ю позицию. Голо-
ву держать прямо (рис. 57). 2. Полуприсед в 5-й позиции 
ног, правая впереди. Голова повернута направо. 

Второй такт то же, что первьш, но в воздухе правую 
ногу перевести в 5-ю позицию назад. 

Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На «раз-И» актив-

ное скользящее движение вьіворотной правой ногой вьі-
полнять точно в сторону под углом 45°. Прьігать вверх 
одновременно с активним вьіпрямлением н подниманием 
правой ноги (в момент поднимания пятки от пола) в сто-
рону под углом 45° и толчком левой ноги вверх. В прьіж-
ке внтянутая правая нога внворотно приставляется к 
толчковой левой. В воздухе позиция ног обозначается. 

В подготовительном положенин руки не напряженьї. 
См. правила приседания и методические указания к 
упражнению сота. 

То же, но в первом такте вьіполнить движение с пра-
вой ноги, во втором — с левой. 

То же с движением ноги вперед. 
То же с движением ноги назад. 
Вначале упражнение разучивать стоя лицом к гимна-

стической стенке, держась руками за рейку. Ноги в 
5-й позиции, правая сзади. Музьїкальньїй размер 4Д. 

1. Полуприсед в 5-й позиции, правая сзади. 2—«И». 
Одновременно с бросковьім движением внтянутой правой 
ногой (скользящим движйнием ступни по полу) в сторо-
ну под углом 45° прнжок в 5-й позиции ног, правая впе-
реди. 3. Полуприсед в 5-й позиции ног, правая впереди. 
4. Вьіпрямить ноги. 

Прьіжок с одной ноги на другую (жзтз ' ) . Музикаль-
ний размер 2/4 (медленно, с акцентом на счет «И»), 

1 Термин ж з т з относится и к группе прьіжкоп, в которьіх суще-
етвенное значение имеет активное бросковое движение ног. 
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И. п.: лицом к основному направленню. Руки в под-
готовительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
сзади. Голова повернута налево. 

Первин такт. 1. Полуприсед в 5-й позиции, правая 
сзади. «И». Одновременно с бросковьім движением внтя-
нутой правой ногой (скользящим движением ступни по 
полу) в сторону под углом 45° прьіжок вверх, левая пер-
пендикулярна полу. Голову держать прямо. 2. Полупри-
сед на правой (на месте толчковой), согнуть внворотно 
левую до касания внтянутой стопой сзади нижней части 
икроножной мьішцьі опорной ноги. Голову повернуть на-
право. «И». Одновременно с бросковьім движением левой 
ногой (голенью) в сторону под углом 45° через 5-ю пози-
цию сзади толчком правой вверх прьіжок с вьітянутьіми 
ногами (правая перпендикулярна полу). Голова повер-
нута налево. 

Второй такт. 1. Полуприсед на левой (на месте толч-
ковой), согнуть внворотно правую до касания внтянутой 
стопой сзади нижней части икроножной мьішцьі опорной 
ноги. 2. Повторить счет «раз-И» первого такта. На «И» 
повторить счет «два» первого такта. 

Третий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Согнутую ногу опу-

стить в 5-ю позицию сзади и затем скользящим движени-
ем броском внтянуть ее в сторону несколько вьіше, чем 
под углом 45°. Прьіжок вверх вьіполнять на месте (см. 
методические указания к упражиениям батман фраппз, 
ассамбле) . 

Вначале упражнение разучивать стоя лицом к опоре, 
держась руками за рейку, в медленном темпе. В музьі-
кальном сопровождении отмечается различие характера 
движения: плавно при полуприседе, отрьівисто в момент 
прьіжка. 

То же, музьїкальньїй размер 2Д, но на счет «раз-И» пер-
вого такта вьіполнить то же, что на затакт «И». Прьіжок 
вьіполнять на каждьій счет. 

Прьіжок на одной ноге вверх-в сторону с одновремен-
ньім вьіпрямлением другой ноги в сторону под углом 45° 
(баллонз 1 ) . Музьїкальньїй размер 2/4 (медленно, четко). 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положеним. Ноги в 5-й позиции, левая впе-
реди. 

1 Баллонз — вздутьш, отскакиїзаіощий, подобньїй мячу. 
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Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову вправо и 
поднимая руки в 1-ю позицию, полуприсед. «И». Одно-
временно с разведением рук во 2-ю позицию и активним 
вьітягиванием левой ноги (скользящим движением ступ-
ни по полу) в сторону под углом 45° прьіжок на правой 
(перпендикулярної"! полу) влево-вверх. Голову держать 
прямо (рис. 58). 

Первьш такт. 1. Одновременно с поворотом голови на-
лево и движением левой руки в 1-ю позицию полуприсед 
на правой, согнув внворотно левую до касания внешней 
стороной внтянутой стопьі в п е р е д и голени опорной но-
ги (рис. 59). «И». Активно вьіпрямляя левую ногу голенью 
в сторону под углом 45° н отгалкиваясь правой, прнжок 
влево-вверх с вьіпрямленньїми ногами. 2. С поворотом 
голови налево полуприсед на правой, согнув внворотно 
левую до касания внутренней стороной внтянутой стопьі 
с з а д и голени опорной ноги. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Баллонз вьіполнять 

четко, легко, танцевально. В прьіжке внтянутая, вьіворот-
ная правая нога должна бьггь перпендикулярна полу. См. 
правила вьіполнения прьі&ка, позиции рук, методические 
указания к упражнению батман фраппз. 

То же, но прнжок вьіполнять с продвижением вперед. 
Нога сгибается внворотно до касания внешней стороной 
внтянутой стопьі впереди голени опорной ноги. 

То же, но прьіжок вьіполнять с продвижением назад. 
Нога сгибается внворотно до касания внутреннен сторо-
ной внтянутой стопи голени опорной ноги. 

Прьіжок с двух ног вверх-в сторону на одну (сисон 

5 Ф. Морель 65 
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ф з р м з 1 ) . Музьїкальньїй размер 2/4 (медленно, знергично 
акцентнруя счет «раз»), 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, левая впе-
реди. Голова повернута налево. 

Затакт . «И». С разведением рук в стороньї-книзу полу-
присед в 5-й позиции ног, левая впереди. Голову повер-
нуть направо. 

Первьій такт. 1. Одновременно с поворотом голови, 
незначительньїм наклоном туловища влево и разведением 

2. Опустить вьітянутую правую ногу в сторону до касания 
пальцами пола. «И». Опуская руки в подготовительное 
положение, скользящим движением ступни по полу при-
ставить правую ногу назад в 5-ю позицию в полуприсед. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-

полнять легко, четко, танцевально. На затакт «И» туло-
вище незначительно наклонить. Пригать , активно подни-
мая витянутую правую ногу в сторону под углом 45°; 
положение ноги в воздухе обозначать. На «раз-И» накло-
нять туловище в сторону в плечевом поясе. 

То же, но прнжок вьіполнять вперед. 
То же, но прьіжок вьіполнять назад. 
Вначале упражнение разучивать на музьїкальньїй раз-

мер 4Д, обозначая каждое положение. Руки в подготови-
тельном положений. 

Прьіжок вверх в первьій арабеск. Музикальний раз-
мер 3/4 (вальс) . 

И. п.: левьім плечом к основному направленню, руки в 
подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. Голова повернута налево. 

Затакт. 1. Одновременно с наклоном голови вправо 

1 Фзрмз — з а к р и т и й . 

Рис. 60 

рук во 2-ю позицию прьіжок 
вьітянутьіми ногами влево-
вверх, правая поднята в сто-
рону под углом 45° (рис. 60). 
«И». Полуприсед на левой, вьі-
тянутая правая нога поднята в 
сторону под углом 45°. Руки 
во 2-й позиции. Туловище не-
значительно наклонено влево. 
Голова повернута налево. 
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п подниманием рук в 1-ю позицию, полуприседая на ле-
вой, вьітянуть правую ногу вперед до касания носком по-
ла. «II». Вьіпад правой вперед (опустив пятку на пол). 

Первьш такт. 1. Одновременно с движением рук ладо-
нями книзу (правой вперед-вверх, левой назад-в сторону) 
толчком правой вверх прьіжок в первьш арабеск (рис. 61). 
«И». Полуприсед на правой в позе первого арабеска ле-
вьім плечом к основному направленню. 
2. Вьіпрямляя правую ногу, опустить 
левую внтянутую ногу назад до каса-
ния носком пола. «И». Опуская руки в 
подготовительное положение, приста-
вить левую ногу назад в 5-ю позицию 
(левьім плечом к основному направле-
нню). 3. Обозначить. 

Второй — четвертий такти то же, 
что первьш. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . 
На затакт «И» первого такта голову 
слегка наклонить и затем одновремен-
но с толчком правой ноги поднять, взгляд устремить на 
правую кисть. На «раз-И» поднятую назад левую ногу 
не опускать. Толчковая правая нога должна бьіть пер-
пендикулярна полу. Поднимать руки в позу арабеска 
непременно через подготовительное положение, при зтом 
правую руку поднимать несколько вьіше уровня плеч, 
прогнуться в грудной части. Прьіжок вьіполняется сред-
ней ВЬІСОТЬІ. См. правила вьіполнения прьіжков и мето-
дические указания к первому арабеску. 

То же правим плечом к основному направленню, с 
шагом-вьіпадом левой вперед. 

То же с прьіжком во второй арабеск. 
То же в сочетании с кабриолем 
Прьіжок вверх с переменой положення вьітянутьіх ног 

сзади (жзтз пассз). Музьїкальньїй размер 3/4 (танцеваль-
но, медленно, акцентируя'счет «раз-И»), 

II. п.: лицом в левьій нижний угол, правим плечом 
вполоборота к основному направленню, руки в подготови-
тельном положений. Ноги в 5-й позиции, левая впереди. 

1 К а б р и о л ь — скачок. Прь іжок , во время которого одна нога 
(опорная) вь ітягивается н снизу подбивает вь ітянутую п о д н я т у ю дру-
гую. П р н ж о к вверх, в котором ноги соединяются в воздухе , В Ь І П О Л -

пяется вперед, в сторону, н а з а д . 

Рис. 61 
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Затакт. «И». Одновременно с наклоном голови влево 
и подннманнем рук в 1-ю позндню скользящим движени-
ем ступни по полу внтянуть левую ногу вперед до каса-
ния носком пола. 

Первнй такт. 1. Одновременно с небольшим наклоном 
туловища и голови вперед шаг-вьіпад левой вперед в 
4-ю позицию. «И». Одновременно с поворотом голови и 
прогнутого туловища (с незначительньїм наклоном) на-

право, с движением рук ладонями книзу 
(левой в сторону-вверх, правой в сторо-
ну) вьіполнить прьіжок вверх толчком ле-
вой, меняя положение внтянутьіх ног 
сзади (рис. 62). 2. Полуприсед на правой, 
левая вьітянута назад под углом 45°. Ту-
ловище несколько прогнуто вправо, руки 
ладонями книзу (левая в сторону-вверх, 
правая в сторону), голову повернуть на-
право. 3. Вьіпрямляя туловище, опустить 

Рис 62 Руки в подготовительное положение и 
приставить левую ногу в 1-ю позицию. 
«И». Положение затакта «И». 

Второй — четвертий такти то же, что первьій. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . При вьіполнении 

прьіжка прогибаться в грудной части туловища и в полете 
обозначать позу. На счет «три» левую ногу опускать на-
зад до касания пальцами пола и затем скользящим дви-
жением ступни по полу приставлять ее в 1-ю позицию. 

То же лицом в правий нижний угол левьім плечом 
вполоборота к основному направленню Ноги в 5-й пози-
ции, правая впереди. 

Прьіжок в положеним широкого шага (гран жзтз) . 
Музьїкальньїй размер 3/4 (бодро, не спеша). 

И. п.: лицом в правий нижний угол, левьім плечом 
вполоборота к основному направленню, руки в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая сзади. 
Голова повернута налево. 

Затакт. 1. Поднимая руки в стороньї ладонями книзу, 
внтянуть правую ногу назад до опори полупальцами о 
пол. «И». Скользящим движением ступни по полу при-
ставить правую ногу в 1-ю позицию. 

Первьій такт. 1. Одновременно с наклоном голови 
вправо и туловища вперед опустить руки в подготови-
тельное положение и сделать вьіпад правой ногой вперед. 
«И». Поднимая голову и прогибаясь, активно поднять 
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правую руку вперед, левую в сторону-назад и бросковьім 
движением через 1-ю позицию вьітянутой правой ногой под 
углом 90° вьіполнить прьіжок вперед-вверх в позе первого 
арабеска (рис. 63). 2. Полуприсед на правой в позе пер-
вого арабеска. 3. Обозначить. «И». Одновременно с отве-
дением правой руки во 2-ю позицию, вьіпрямляя правую 
ногу, шаг левой вперед (положение затакта) . 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а -

н и я. Движение на счет «И-раз» 
вьіполняется слитно. На «И-два» 
прогнутое туловище послать вперед 
в направлений бросковой ноги. 
В прьіжке обозначить внтянутую ле- ^ 
вую ногу. Приземляться не «под се-
бя», опуская в воздухе бросковую 
ногу, а в направлений носка вьітя- Рис. 63 
нутой левой СТОПЬІ . 

В прьіжке обозначать позу третьего арабеска. На 
«три-И» правую руку опустить в подготовительное поло-
жение через 2-ю позицию. Внтянутую правую ногу сколь-
зящим движением ступни по полу приставить в 1-ю пози-
цию и затем в положение счета «раз». 

Д л я правильного усвоения зтого прьіжка полезньї та-
кне подводящие упражнения, как батман фондю, девлоп-
пз, гран батман жзтз и др. и их сочетания. Например, 
вьіполнить батман фондю, затем перейти на внтянутую 
ногу и опять на опорную, подняв другую под углом 45°. 
В упражнении гран батман жзтз после броскового движе-
ния, не опуская внтянутой ноги, вьіполнить вьіпад на 
пее, затем снова стать на опорную, подняв другую под 
углом 90°. То же с трех шагов разбега. 

Вращения 

Вращения в классическом танце подразделяются на 
ішрузтьі 1 и турьі2 . Они внполняются из 2, 5 и 4-й пози-
ции ног, а также из положення вьіпада (расстояние ног 
несколько больше, чем шаг) . Поворот может бьіть одно-

1 П и р у з т — круг (вращение или поворот на полу вьіполняется на 
местс, без продвижения) . 

2 Тур — оборот, поворот (вращение в воздухе или на полу с прод-
вижением) . 
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именньїм (ан дедан 1 ) или разноименньїм (ан д е о р 2 ) . 
Техника вращения изменяется в зависимости от того, на 
сколько градусов и в какой позе вьіполняется поворот. 
Поворот на полу по частям круга (на 45°) вьіполняется 
незначительньїми передвижениями пятки опорной ноги. 
При вращении на полу или в воздухе более чем на 360° 
используется дополнительньш прием, которьій в танце-
вальной технике назьівается форс 3. 

В ь і п о л н е н и ю в р а щ а т е л ь н ь ї х д в и ж е н и й 
с п о с о б с т в у е т : 

1. «Чувство» опорной ноги. 
2. Полуприседание. 
3. Позиция рук и четкое, активное движение йми. 
4. Движение головой. 
5. Подтянутое положение туловища. 
6. Точность броскового движения ноги. 
7. Одновременное и четкое взаимодействие частей 

тела. 
8. Умение подниматься на полупальцьі и сохранять 

позу. 
9. Положение ноги вместе и своевременная перемена 

позиции ног, в некоторьіх случаях замах (незначительньїй 
поворот плеч). 

У опорьі вращения вьіполняются из и. п., в котором 
нога вьітянута в сторону под углом 45°. Одновременно с 
подниманием на полупальцьі одной ноги другая сгибается 
внворотно до касания внутренней (наружной) стороной 
внтянутой стопьі впереди (сзади) голени опорной ноги. 
Если вращение вьіполняется ан деор, то рука, находяща-
яся на опоре, слегка отталкивается от рейки и перево-
дится в 1-ю позицию. При вращении ан дедан вращатель-
ному посьілу способствует рука, находящаяся во 2-й 
позиции. Вращения часто вьіполняются в сочетании с та-
кими упражнениями, как батман фондю, девлоппз и др. 

Поворот на 180° ноги вместе. Музикальний размер 
2/4 (медленно). 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений: Ноги в 5-й позиции, правая впе-
реди. 

Затакт. «И». Одновременно с разведением рук в сто-
1 Ан дедан — во внутрь, в зависимости от опорной ноги (на ле-

вой ноге — влево, на правой ноге — вправо) . 
2 Ан деор — н а р у ж у (от опорной ноги) . 
3 Форс — сила. 
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Рис. 64 Рис. 65 

роньї-книзу полуприсед на левой, вьітянув правую ногу в 
сторону до касания носком пола (рис. 64). 

Первьш такт. 1. Опуская руки в подготовительное по-
ложение, встать на полупальцьі в 5-ю позицию ног, пра-
вая впереди. «И». Меняя положение вьітянутьіх ног (ле-
вую пятку вперед) в 5-ю позицию, правая назад, поворот 
налево на 180° (спиной к основному направленню). 
2. С разведением рук в стороньї-книзу полуприсед на 
правой, вьітянув левую 
ногу в сторону до каса-
ния носком пола (рис. 
64). «И». Обозначить. 

Второй такт. То же, 
что первьш такт, но 
приставить левую ногу 
вперед в 5-ю позицию и 
повернуться на 180° 
направо. 

Третий такт. То же, 
что первьш такт. 

Четвертий такт. То 
же, что второй такт. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Затакт первого 
такта: «И» правая нога вьітягивается в сторону скользя-
щим движением ступни по полу. На счет «раз» вьітяну-
тая правая нога подтягивается на полупальцах к левой. 
Поворот вьіполняется на полупальцах обеих ног. При 
атом мьішцьі напряженьї, туловище неподвижно и подтя-
нуто. 

То же с поворотом налево на 360°, но на счет «раз» 
вьітянутую правую ногу подтянуть вперед к левой скрест-
но, правую руку активно перевести в 1-ю позицию (левую 
округлить во время поворота). 

Поворотьг в позе аттигюд передвижением пятки опор-
ной ноги. Музьїкальньїй размер 4Д (медленно, напевно). 

И. п.: лицом в левьій-нижний угол, правим плечом 
вполоборота, руки в подготовительном положений. Ноги 
в 5-й позиции, правая впереди. Голова повернута направо. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево, под-
нять руки в 1-ю позицию, согнуть левую ногу в положе-
ние пассз. 2. Поворачивая голову направо, перевести ру-
ки в 3-ю позицию и отвести левое бедро назад, согнув 
ногу в колене под тупим углом в положение аттитюд 
(рис. 65). «И». Слегка приподнять правую пятку. 
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Первьіи такт. 1. Опустить правую пятку вперед, не-
значительно поворачиваясь в позе аттитюд направо. «И». 
Приподнять правую пятку. 2. Опустить правую пятку 
вперед, незначительно поворачиваясь в позе аттитюд на-
право. «И». Приподнять правую пятку. 3. Опустить пра-
вую пятку вперед, незначительно поворачиваясь в позе 
аттитюд. «И». Приподнять правую ПЯТКУ. 4. Опустить 

правую пятку вперед, незначительно пово-
рачиваясь направо. 

Второй и третий тактьі то же, что первьіи. 
Четвертий такт. 1. Поворачивая голову 

направо и опуская руки в стороньї ладонями 
кверху, внтянуть левую ногу назад под уг-
лом 90°. 2. Обозначить. «И». Слегка согнуть 
и повернуть кисти рук ладонями книзу. 
3. Опустить витянутую левую ногу назад до 
касания носком пола. 4. Опуская руки в под-
готовительное положение, приставить вьітя-
'нутую левую ногу в 5-ю позицию назад. 
«Й». И.п. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Поза аттитюд при 
вьіполнении поворота не изменяется. Поворот по частям 
круга вьіполняется плавно, на внтянутой опорной ноге, 
без участия других частей тела. См. правила вьіполнения 
аттитюда. 

То же в положеник арабеска. 
То же в полуприседе. 
Однойменний тур на 360° из 4-й позиции ног. Музи-

кальний размер 74 (медленно, с акцентом на счет «раз»). 
И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-

товительном положений. Ноги в 5-й позиции, левая впе-
реди. 

Затакт. 1. Поднимая руки в 1-ю позицию, внтянуть 
левую ногу вперед до касания носком пола. 2. С отведе-
нием правой руки во 2-ю позицию випад вперед левой. 
«И». Одновременно с отведением левой руки во 2-ю пози-
цию поднять витянутую правую ногу в сторону под 
углом 45°. 

Первин такт. 1—2. С активним движением правой 
руки в 1-ю позицию (одновременно левая округляется) 
поворот налево на 360° на полупальцах внтянутой левой, 
согнув правую внворотно до касания внешней стороной 
внтянутой стопьі голени опорной ноги (рис. 66). «И» 3. 
С перемещением правой внтянутой стопьі назад до ка-
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сания внутренней стороной нижней части голени опорной 
ноги и разведением рук в сторону-вперед ладонями 
кверху полуприсед в 5-й позиции ног, правая сзади. 
4. Обозначить. «И». С движением левой руки в 1-ю пози-
цию вьіпад левой. С отведением левой руки во 2-ю пози-
цию поднять внтянутую правую ногу в сторону под 
углом 45°. 

Второй — четвертий такти то же, что первин. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Затакт . «И». Пра-

вую ногу поднимать в сторону кратчайшим путем. На 
счет «раз» сгибать правую ногу при неподвижном поло-
женим бедра. На «И-три» внтянутую стопу перевести 
назад кратчайшим путем при вьіворотном положений ко-
лена и неподвижном бедре. 

Разноименньїй тур на 360° из 4-й позиции ног. Музьї-
кальньїй размер 2 и (медленно, с акцентом на счет «раз»). 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в под-
готовительном положеним. Ноги в 5-й позиции, левая 
впереди. 

Затакт. 1. Поднимая руки в 1-ю позицию, витянуть 
левую ногу вперед до касания носком пола. 2. С отведе-
нием левой руки во 2-ю позицию вьіпад вперед левой. 
«И». Обозначить. 

Первьш такт. 1. С активним движением левой руки в 
1-ю позицию поворот направо на 360° на полупальцах 
внтянутой левой, правая согнута внворотно до касания 
внешней стороной внтянутой стопой голени опорной но-
ги. «И». С отведением назад кратчайшим путем внтяну-
той правой стопьі (колено внворотно) до касания внут-
ренней стороной нижней части голени опорной ноги по-
луприсед на виворотной левой, руки в 1-й позиции. 
2. С движением рук ладонями книзу (правой вперед, ле-
вой в сторону-назад) витянуть правую ногу назад (по-
ложение затакта первого такта, счет «два»), «И». Обо-
значить. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Во втором — чет-

вертей тактах правую руку округлить в 1-ю позицию. 
См. методические указания к однойменному туру на 360° 
в 4-й позиции ног. 

Тур на 360° в положение первого арабеска. Музьї-
кальньїй размер 4Д (медленно). 

И. п.: лицом в левьій нижний угол, правим плечом 
вполоборота к основному направленню, руки в подгото-
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вительном положеним. Ноги в 5-й позиции, левая впереди. 
Голова повернута направо. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, с 
движением рук в 1-ю позицию вьітянуть левую ногу впе-
ред до касания носком пола. 2. С поворотом голови на-
право и отведением правой руки во 2-ю позицию випад 
вперед левой (правая ступня на полу). «И». Небольшоп 
поворот туловища направо, не изменяя пози (замах) . 
Голову наклонить вправо. 

Первин такт. 1—2. Одновременно с активним движе-
нием левой рукой вперед, вьіпрямлением голови, туло-
вища и левой ноги поворот налево на 360° на полупаль-
цах внтянутой левой, правая поднята назад под углом 
90° (первьш арабеск) . 3. Стать в левьіи нижний угол 
правим плечом вполоборота к основному направленню. 
Полуприсед на левой ноге в положений первого арабес-
ка. «И». С отведением левой руки в сторону ладонью 
книзу випрямить левую ногу и опустить витянутую пра-
вую ногу назад до касания носком пола. 4. С движением 
левой руки в 1-ю позицию и полуприседом на левой при-
нять положение затакта первого такта счета «два». 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . См. правила вьі-

полнения арабеска. На затакт первого такта счета 
«два-И» в момент замаха тяжесть тела на согнутой 
виворотной левой ноге, ступня внтянутой правой на 
полу. На счет «раз» однозременно зсеми частями тела 
принять позу первого арабеска. 

Вначале следует научить занимающихся принять 
позу и обозначить ее несколько счетов. После зтого сле-
дует вьіполнить то же, но поднимаясь на полупальцьі 
опорной ноги, затем — с поворотом на стопе по частям 
круга, перемещая пятку опорной ноги по полу и т. д. 

Тур на 360° в положеним аттитюда. Музикальний 
размер 4А (медленно). 

И. п.: лицом в левьіи нижний угол, правим плечом 
вполоборота к основному направленню, руки в подгото-
вительном положений. Ноги в 5-й позиции, левая впереди. 
Голова повернута направо. 

Затакт . 1. Незначительно наклоняя голову влево, 
одновременное движение рук в 1-ю позицию, внтянуть 
левую ногу вперед до касания носком пола. 2. Припод-
нять голову с движением правой руки во 2-ю позицию и 
сделать вьіпад левой вперед. «И». Не изменяя позьі, не-
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большой поворот туловища направо (положение активно-
го замаха) . 

Первьш такт. 1 — «И» — 2. С активним и точним 
движением правой руки через 1-ю в 3-ю позицию, а ле-
вой зо 2-ю поворот налево на 360° на полупальцах вн-
тянутой левой ноги в позе аттитюд. 3. Лицом в левий 
нижний угол, правим плечом вполоборота к основному 
направленню. Полуприсед на левой ноге в положений 
аттитюда. «И». Опустить правую руку во 2-ю позицию 
(опустить внтянутую правую ногу назад до касания но-
ском пола) . 4. Опустить левую руку в 1-ю позицию, пра-
вую ступню на пол. «И». Положение как в затакте на 
«два-И» (замах) . 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Затакт первого 

такта. На счет «два» — вьіпад левой ногой, вьіполнять 
внворотно, не смещая носка, движением пятки вперед. 
Поворачиваться в позе аттитюд одновременно с подни-
манием правой руки в 3-ю, а левой во 2-ю позицию. Дви-
жение правой руки в 1-ю позицию должно бьіть прохо-
дящим, активним н четким. На счет «три» полуприсед 
делать на вьіворотной ноге, с прогнутим туловнщем, 
сохраняя позу. См. правила вьіполнения аттитюда. 

Вначале разучивать упражнение без поворота на 
всей ступне, затем с подниманием на полупальцьі и обо-
значением позьі аттитюда. Следующий зтап: вьшолнение 
вращения по частям круга с многократньїми полуприсе-
дами и подниманием на полупальцьі. 

Вращение на одной ноге с продвижением в сторону. 
Музикальний размер 2А (медленно, с акцентом на счет 
«раз»). 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт . 1. С разведением рук в сторону ладонями 
книзу шаг левой ногой в сторону. 2. Правую руку через 
подготовительное положение перевести в 1-ю позицию, 
левую во 2-ю и одновременно витянуть правую ногу 
через 1-ю позицию вперед до касания носком пола. «И». 
Полуприседая па левой, отвести по дуге внтянутую пра-
вую погу в сторону под углом 45°. Голову повернуть 
направо. 

Первьш такт. 1. С активним движением левой руки в 
1-ю позицию (правая округляется попутно) шаг-поворот 
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на 360° вправо на полупальцах вьітянутой правой, левая 
согнута вьіворотно до касания внутренней стороной вн-
тянутой стопн нижней части голени опорной ноги. «И». 
С отведением левой руки во 2-ю позицию полуприсед на 
левой (на месте опорной), вьітянув правую в сторону 
под углом 45°. Голову повернуть направо. 2 — «И». То 
же, что на «раз-И» первого такта. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На счет «раз» 

вьіполнять шаг в сторону правой ногой с одновремен-
ньім активним движением левой рукой в 1-ю позицию 
(правая округляется во время вращения) . На счет «И» 
левую ногу опустить в полуприсед сзади правой (в 5-ю 
позицию), одновременно развести руки во 2-ю позицию 
и отвести витянутую правую ногу в сторону под углом 
45°. Во время вращения смотреть вправо (в сторону, 
однойменную вращению). Голова вначале отстает от 
движения других частей тела, а затем опережает их. По-
ложение и движение рук определенное, активное. 

То ж е в более бьістром темпе. 
Фузтз Музикальний размер 2/4 (четко, не спеша). 
И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-

товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт. 1. Поднимая руки в 1-ю позицию, внтянуть 
правую ногу в сторону до касания носком пола. 2. Одно-
временно с разведением рук во 2-ю позицию и полупри-
седом на левой поднять витянутую правую ногу в сто-
рону под углом 45°. «И». С четким активним движением 
левой руки в 1-ю позицию (правая округляется попутно) 
поворот направо на 360° на полупальцах внтянутой ле-
вой, согнув правую внворотно до касания внтянутой сто-
пой голени опорной ноги вначале сзади, а затем спереди. 

Первьш такт. 1. Четко разводя руки во 2-ю позицию, 
полуприсед на левой, внтянув правую голень в сторону 
под углом 45°. «И». Повторить то же, что на затакт «И» 
первого такта. 2. То же, что на счет «раз» первого такта. 
«И». То же, что на затакт «И» первого такта. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Вьіполнять упраж-

нение активно, четко. Предварительно следует научить-
ся вьіполнять упражнения типа фраппз. При вьіполнении 

1 Фузтз — хлестаті). 
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упражнения необходимо следить за правильной осанкой, 
вьіворотньїми и четкими движениями правой стопой, 
одновременньїм взаимодействием всех частей тела. 

Упражнение вьіполняется 8—16 раз в одну сторону, 
затем столько же в другую. 

То же, сгибая ногу до положення пассз и вьіпрямляя 
ее в сторону под углом 90°. 

Вращения в воздухе 

Правила вращения в воздухе те же, что и на полу. 
Вращение в воздухе на 720° вьіполняется из следующих 
препарасьон 

1. При вращении вправо (влево) с одновременньїм 
подниманием правой (левой) руки в 1-ю, а левой (пра-
вой) во 2-ю позицию вскочить на полупальцьі, а затем 
опуститься в полуприсед. 2. При вращении вправо 
(влево) одновременно с полуприседом поднять правую 
(левую) руку в 1-ю, а левую (правую) во 2-ю позицию. 

Поднимание на полупальцьі необходимо для установ-
лення вертикального положення туловища, определения 
ориентира и увеличения отскока. Полуприседание вьіпол-
няется с небольшим поворотом туловища в сторону, 
однойменную руке, поднятой во 2-ю позицию. 

Прьіжок вверх с вращением в воздухе на 360°. Музьї-
кальньїй размер 2 и (с акцентом на счет «раз»), 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт. «И». Полуприсед. 
Первьш такт. 1. С прьіжком вверх переменить поло-

жение ног (5-я позиция, левую вперед) и повернуться в 
воздухе направо на 360°. «И». Полуприсед в 5-й позиции 
ног, левая впереди. 2. Вьіпрямить колени. «И». Полу-
присед. 

Второй такт. Прьіжок с поворотом в воздухе налево 
на 360°, меняя положение ног (5-я позиция, правую 
вперед). 

Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Вначале разучи-

вать упражнение с поворотом в воздухе на 90°, затем 
на 180°, причем обязательно в обе стороньї. 

1 Препарасьон — приготовлеиие, подготовка. 
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То же с вращением в воздухе на 720°. 
На затакт «И» первого такта одновременно с четким 

подннманнем правой руки в 1-ю, а левой во 2-ю позицию 
вскочить на полупальцьі (5-я позиция, левая сзади). На 
«раз» неглубокий полуприсед без обозначения. «И». 
Одновременно с активним движением левой руки в 1-ю 
позицию прьіжок вверх с вращением направо на 720° 
(в наивьісшей точке взлета) . На счет «два» полуприсед 

і 
Рис. 68 

в 5-й позиции ног, левая впереди. Полусогнутьіе руки 
развести вперед-в стороньї ладонями кверху. 

Бросковьім движением вьітянутой ногой вперед прьі-
жок вверх с поворотом на 180°. Музьїкальньїй размер 
3/4 (медленно, с акцентом на счет «раз»). 

И. п.: правим плечом к основному направленню, руки 
в подготовительном положений. Ноги в 5-й позиции, пра-
вая впереди. Голова повернута направо. 

Затакт. 1. Незначительно наклоняя голову влево и 
поднимая руки в 1-ю позицию, шаг левой назад, вьітянув 
правую вперед до касания носком пола. 2. С поворотом 
голови направо развести руки во 2-ю позицию. «И». 
Опуская руки в подготовительное положение, наклонить 
туловище и голову вперед, випад вперед правой. 

Первий такт. 1 — «И». Активно поднимая руки через 
1-ю и 3-ю позицию, вьіпрямляя туловище, делая броско-
'вое движение внтянутой левой ногой вперед под углом 
90° и вьіпрямляя правую (толчковую), вьіполнить прн-
жок вверх с поворотом на 180° направо, левьім плечом к 
основному направленню (рис. 67). 2 — « И » . Полуприсед 
на правой в положений первого арабеска, левнм плечом 
к основному направленню (рис. 68). 3. Обозначить. 

' і 

Рис. 67 
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Второй такт. 1—2. С движением рук во 2-ю позицию 
вьіпрямить правую ногу, опустить вьітянутую левую ногу 
назад до касаиня носком пола и через 1-ю позицию витя-
нуть ее вперед. 3. Обозначить. «И». Опуская руки в под-
готовительное положение и слегка наклоняя туловище и 
голову вперед, вьіпад вперед левой. 

Третий такт. 1 — «И». Активно поднимая руки через 
1-ю в 3-ю позицию, вьіпрямляя туловище, делая броско-
вое движение внтянутой правой ногой вперед под углом 
90° и вьіпрямляя левую (толчковую), прьіжок вверх с по-
воротом на 180° налево (правим плечом к основному 
направленню). 2 — «И». Полуприсед на левой ноге в по-
ложений первого арабеска, правим плечом к основному 
направленню. 3. Обозначить. 

Четвертий такт. 1. Вьіпрямить левую ногу, опустив 
внтянутую правую ногу назад до касания носком пола. 
2. Поворачивая голову направо, перевести руки во 2-ю 
позицию. 3. Опуская руки в подготовительное положе-
ние, приставить правую ногу назад в 5-ю позицию. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . В первом такте на 
счет «раз» поднимать руки в 1-ю позицию одновременно 
с приставлением левой ноги в 1-ю позицию. На «И» вьі-
полнять прьіжок с одновременньїм бросковьім движением 
левой ноги вперед под углом 90°. При зтом вьіпрямить 
туловище, поднять голову и перевести руки в 3-ю пози-
цию. В прьіжке толчковая нога должна бьіть перпендику-
лярна полу. Положение первого арабеска принимается 
в воздухе и сохраняется на полу. 

То же, но в первом такте на «раз-И» внтянутой толч-
ковой ногой подбить бросковую ногу. 

Вначале поворот на 180° с поднятой ногой под углом 
90° разучивать у опори без прьіжка, держась рукой за 
рейку. 

Перекидной прьіжок. Музикальний размер 3/4 (с ак-
центом на счет «раз-И»). 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт . 1. Одновременно с разведением рук в сторо-
ньі-книзу полуприсед на левой, подняв правую в сторону 
под углом 45°. 2. С поворотом направо левую руку по 
дуге вниз, затем вперед, левьім плечом к основному на-
правленню, стать вперед на правую ногу в позу второго 
арабеска. «И». Д е л а я активное движение левой рукой 
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вниз по дуге в сторону и поворачивая туловище налево на 
180° (правим плечом к основному направленню), вьіпол-
нить вьіпад левой вперед, вьітянув правую ногу назад до 
касания носком пола (с небольшим наклоном туловища 
вперед). 

Первьш такт. 1—«И». Активно поднять руки через под-
готовительное положение в 3-ю позицию, вьіпрямляя ту-
ловище и делая бросок внтянутой правой ногой вперед 

под углом 90°, прьіжок вверх с поворотом 
н , налево на 180° (левьім плечом к основ-

ному направленню) и переменой положе-
ння ног сзади в позу первого арабеска 
(рис. 69). 2. Поза первого арабеска на со-
гнутой правой ноге левьім плечом к ос-
новному направленню. 3. Обозначить. 
«И». Принять положение затакта «II» 
первого такта. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . В 
первом такте на счет «раз» скользящим 
движением ступни по полу приставить со-
гнутую правую ногу в 1-ю позицию. 
Активное скользящее движение ступней 

по полу завершить броском вьітянугой вперед ноги под 
углом 90°. На счет «И» переменить положение ног сзалп 
в наивьісшей точке взлета, сделав бросковое движение 
левой назад через 1-ю позицию. При атом прогнуться в 
грудной части туловища, голову приподнять. Позу перво-
го арабеска принимать в прьіжке одновременно с движе-
нием рук, поворотом туловища и опусканием правой 
ноги. 

Подводящие упражнения: вьітягивание ноги вперед п 
через 1-ю позицию назад; то же бросковнм движением 
под углом 45 и 90°; «вьінимание» ноги вперед под углом 
90° н затем из полуприседа поворот на 180°; прьіжок 
вверх с переменой положення вьітянутьіх ног сзади и др. 

Прьіжок на одну ногу с поворотом на 180° (птн жзтз 
ан турнан) Музьїкальньїй размер 2 и (знергично, мед-
ленно) . 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт. «И». Поднимая руки, правую в 1-ю позицию, 

Пти — маленький. 
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а левую во 2-ю, полуприсед. Голову повернуть направо. 
Первьш такт. 1. Меняя положение рук (правую во 

2-ю, левую в 1-ю позицию), мах вьітянутой правой ногой 
в сторону под углом 45° и прьіжок в сторону с поворотом 
направо на 180° (спиной к основному направленню), 
согнув левую внворотно до касания внутренней стороной 
стопн средней части голени опорной ноги. Голову повер-
нуть налево. «И». Полуприсед па правой, левая внво-
ротно согнута до касания внутренней стороной внтяну-
той стопьі голени опорной ноги. Левая рука в 1-й, правая 
во 2-й познции. Голову повернуть налево. 2. Одновремен-
но с переменоіі положення рук (левую во 2-ю, правую в 
1-ю позицию) и махом внтянутой левой ногой в сторону 
поворот направо на 180° (лицом к основному направле-
нню), согнув правую ногу внворотно до касания наруж-
ной стороной внтянутой стопьі впереди средней части го-
лени опорной ноги. Голову повернуть направо. «И». По-
луприсед на левой, согнув правую ногу внворотно до ка-
сания наружной стороной внтянутой стопьі средней части 
голени опорной ноги. Правую руку в 1-ю, левую во 2-ю 
позицию. Голову повернуть направо. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На счет «раз» 

бросковое движение правой ногой в сторону под углом 
45° вьіполнять скользящим движением ступни по полу. 
На счет «два» левая нога движением голени при непо-
движном положений бедра одновременно с толчком пра-
вой вьітягивается в сторону под углом 45°. В прьіжке 
ноги витянуть. В воздухе обозначить положение левой но-
ги. Поворот на 180° вьіполнять четко. Важно, чтобьі при 
повороте направо левое плечо, которое является как би 
ведущим, способствовало вращению. 

Прьіжок ноги вместе с поворотом на 360° (ассамбле 
ан турнан) . Музикальний размер 3Д (медленно, с акцен-
том на счет «раз»). 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, левая впе-
реди. 

Затакт . 1. С поворотом голови налево и разведением 
рук в сторонн-книзу полуприсед на правой, подняв ле-
вую ногу в сторону под углом 45°. 2. Продвнгая правую 
пятку назад, поворот налево на 90° (правим плечом к 
основному направленню). «И». Незначительно наклоняя 
туловище и голову вперед, вьіпад вперед левой. 
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Первьш такт. 1 — «И». Знергично поднимая руки че-
рез подготовительное положение в 3-ю позицию, вьіпрям-
ляя туловище и делая бросок вперед под углом 45° вьі-
тянутой правой ногой через 1-ю позицию, прьіжок вверх-
вперед с поворотом на 270°. В воздухе приставить 
толчковую ногу к правой вперед в 5-ю позицию. Голова 
вполоборота налево. 2. Полуприсед в 5-й позиции, левая 
впереди. Руки в 3-й позиции, туловище несколько иакло-
нено вправо. Голову повернуть налево. 3. Обозначить. 
«П». Положение то же, что в затакте первого такта. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Толчковую левую 

ногу приставлять к внтянутой бросковой ноге в наивьіс-
шей точке взлета. 

То же с двух шагов в сторону лицом к основному на-
правленню (в сторону, затем скрестно) в такое же поло-
жение, как в затакте первого такта на «И». 

Прьіжок вверх с поворотом на 360° с одной ноги на 
другую (со де баск) '. Музикальний размер 2/4 (мед-
ленно) . 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, левая 
впереди. 

Затакт. 1. Поворачивая голову налево и разводя ру-
ки в сторони-книзу, полуприсед на прав-ой, подняв ле-
вую ногу в сторону под углом 45°. 2. Продвигая правую 
пятку назад, поворот налево на 90° (правим плечом к 
основному направленню). «И». Незначительно наклоняя 
туловище и голову вперед, вьіпад вперед левой. 

Первьш такт. 1 — «И». Знергично поднимая руки в 
3-ю позицию, вьіпрямляя туловище и делая бросок внтя-
нутой правой ногой через 1-ю позицию вперед под углом 
45°, прьіжок вверх-вперед с поворотом налево на 270° 
(правим плечом вперед), согнув левую ногу внворотно 
до касания внешней стороной внтянутой стопи голени 
опорной ногой. 2. Полуприсед на правой (лицом к основ-
ному направленню), левая согнута внворотно до касания 
внешней стороной внтянутой стопой голени опорной ноги. 
«И». Обозначить. 

Второй — четвертий такти то же, что в затакте, а 
также в первом такте. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На затакт «И» 

1 Со де б а с к — п р ь і ж о к басков. 

82 



туловище слегка наклонить, голову опустить. На счет 
«раз-И» руки поднять знергичиьім движением через под-
готовительное положение. На счет «раз» вьіполнить 
прьіжок в сторону, однойменную внтянутой бросковой 
поге, а на счет «И» левую ногу внворотно согнуть до ка-
сания внешней стороной внтянутой стопи голени опор-
ной ноги. 

То же с двух шагов в сторону лицом к основному на-
правленню. 

Вспомогательньїе движения 

К зтой группе движений в классическом танце отно-
сятся связующие па 1 и разбег. Одно и то же вспомо-
гательное движение в зависимости от назначения может 
бьіть вьіполнено по-разному. Так, например, если глис-
сад применяется как разбег к прьіжку, то он вьіполняет-
ся шире, динамичнее, с небольшим прьіжком и акцентом 
на толчковую ногу. Если же он применяется как подво-
дящее движение к равновесию, то изменяется и характер 
его исполнения. 

Балансз2 . Музьїкальньїй размер 3/4 (медленньїй 
вальс) . 

И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-
товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Затакт. «И». Поднимаясь на полупальцьі внтянутой 
левой, поднять внтянутую правую ногу в сторону под 
углом 45°. 

Первьш такт. 1. Поворачивая голову направо и накло-
няя туловище в ту же сторону, вьіпад правой в сторону, 
согнув левое колено внворотно до касания внутренней 
стороной внтянутой стопьі голени опорной ноги. 2. Встать 
на полупальцьі внтянутой левой (на месте правой), 
согнув правую (колено внворотно) до касания внешней 
стороной внтянутой стопн голени опорной ноги. Голова 
повернута направо. 3. Полуприсед на правой (на месте 
левой), согнув левую (колено внворотно) до касания 
внешней стороной внтянутой стоїш голени опорной 
ноги. «И». Подняться на полупальцьі прямой правой 
ноги, внтянув левую в сторону под углом 45° (затакт) . 

1 Па - - шаг, таїщепальїюе движение. 
2 Б а л а н с з — п о к а ч и в а т ь с я . 
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Второй такт то же, что первьш, но с левой ноги в ле-
вую сторону. 

Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Балансз вьіпол-

нять плавно, танцевально, вьітягивая стопу. Наклоняя 
туловище, поворачивать голову в сторону, однойменную 
стороне вьіпада. На «два-три» переступапие на месте. 

То же с движением рук. И. п.: руки во 2-й позиции. 
1. Одновременно с випадом на правую ногу правую руку 
перевести в 1-ю позицию. «И». Отвести правую руку во 
2-ю позицию. 

То же с небольшим прижком. 
То же вперед и назад. 
Глиссад 1 . Музикальний размер 2/4 (знергично, 

четко). 
И. п.: лицом к основному направленню, руки в подго-

товительном положений. Ноги в 5-й позиции, правая 
впереди. 

Первьш такт. 1. С поворотом голови направо н полу-
приседом на левой внтянуть правую ногу в сторону до 
касания носком пола. «И». Вьіпрямляя левую, низкип 
скользящий прьіжок в сторону на правую нсгу в присед. 
2. Скользящим движением ступни по полу приставить 
левую назад в полуприсед в 5-ю позицию. 

Второй такт. Вьіполнить глиссад в другую сторону 
на левую ногу. 

Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На счет «раз» пра-

вую ногу вьітягивать скользящим движением ступни по 
полу. В момент скользящего прьіжка вверх-в сторону 
ноги должньї бьіть вьіпрямленьї. При вьіполнении глис-
сада руки не напрягать, туловище подтянуть, следить за 
осанкой. Глиссад разучивать стоя лицом к опоре (музи-
кальний размер 4Л). 

То же с движением рук на счет «раз-И» во 2-ю по-
зицию. 

1 Глиссад — скользящий п р н ж о к . 
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Х О Р Е О Г Р А Ф И Ч Е С К А Я П О Д Г О Т О В К А 

Хореографическая разминка, как правило, проводпт-
ся в начале каждой тренировки. Содержание ее и мето-
дика проведення зависят не голько от возраста, пола, 
физической и технической подготовленности занимаю-
щихся, но и от специфики данного вида спсрта. Во всех 
случаях в разминке соблюдаются педагогическне прин-
ципьі и каноньї школьї классического танца. 

Хореографическая разминка проводится с музикаль-
ним сопровождением. 

П р и м е р н а я с т р у к т у р а разминки. 
В первую часть разминки включаются специальнне 

упражнения у гимнастической стенки и на середине зала. 
Назначение ее — подготовить организм занимающихся к 
предстоящей работе. 

Средства: пружинние упражнения (изолированнне и 
целостнне), движения типа волньї и танцевальнне дви-
жения, способствующие развитию определенпнх качесгв. 

Специальнне средства: упражнения, формирующие 
правильную осанку, развивающие плечевой пояс, мьіш-
цьі туловища, а также внворотность в тазобедренньїх 
суставах. , 

Вторая часть разминки включает в себя определен-
ньій комплекс упражнений, способствующих технической 
подготовленности занимающихся. 

Средства: упражнения физической подготовки; упраж-
нения классического танца и акробатические. 

В третьей части разминки снижается нагрузка на 
организм занимающихся. 

Средства: упражнения, развивающие пластичность, 
гибкость, танцевальность, координацию движений. 

УПРАЖНЕНИЯ НА СЕРЕДИНЕ ЗАЛА 

Методика хореографической разминки зависит от за-
дач данного периода тренировочного процесса в целом. 
С помощью упражнений, вьіполненньїх на середине зала, 
можно, например, в художественной гимнастике решать 
следующие задачи: 

1. Совершенствовать технику вьіполнения трудних 
злементов из обязательннх вольних упражнений, вьіпол-
няемьіх в сочетании с другими движениями. 

2. Овладевать подводящими упражнениями, которне 
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позволяют в дальнейшем успєшно освоить те или иньїе 
злементи, сложньїе движения и соединения. 

3. Совершенствовать качество вьіполнения упражне-
ний обязательной программьі (технику исполнения, фор-
му движений, амплитуду, музьїкальность, внразитель-
ность и т. п.). 

4. Повьішать качество вьіполнения акробатическнх 
злементов и соединений. 

Значение спецнальньїх упражнений, вьіполняемнх 
без опорьі (на середипе зала ) , неоспоримо. Не случайно> 
зта часть урока классического танца названа основної!. 
Д л я вьіполнения упражнений, включаемьіх в даннуюі 
часть урока, занимаюіцимся необходпма технпческая 
подготовка. С зтой целью онп предварительно осваивают 
упражнения у опорьі, где прпобретают достаточно устой-
чнвьіе двигательньїе навьїки. 

Упражнения на середине зала также вьіполняются под 
музьїку, организованно, в определенной последователь-
ности, как с правой, так и с левой ноги, в одну и другую 
сторону. При зтом необходимо следить за качеством 
исполнения, чистотой и формой движений. 

ПРИМЕРНЬІЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Упражнение 1. Бег. Музьїкальньїй размер 2/4 (легко).. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Вьітянутую стопу 

опустить на пол перекатом с носка на пятку (колено ви-
прямить). Положение рук можно измепять по усмотре-
нню преподавателя. Следить за правильноп осанкой. 

Упражнение 2. Музьїкальньїй размер 4Д (медленно). 
Первьій такт. 1. Незначительно наклоняя голову 

влево и поднимая руки в 1-ю позицию, шаг правой впе-
ред. 2. Сохраняя положение голови н рук, шаг левой 
вперед. 3. Незначительно поворачивая голову направо и 
поднимая руки в 3-ю позицию, шаг правой вперед. 4. 
Сохраняя положение голови и рук, шаг левой вперед. 

Второй такт. 1. Поворачивая голову налево и опуская 
руки в стороньї ладонями кверху, шаг правой вперед. 
2І Поворачивая ладони книзу, шаг левой вперед. 3. Не-
значительно наклоняя голову влево и опуская руки в 
сторонн-книзу ладонями книзу, шаг правой вперед. 
4. Поворачивая голову налево и опуская руки вниз, шаг 
левой вперед, «И». Округлить руки в подготовительное 
лоложение, 
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Третий п четвертнії такти то же, что первьш и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Шаг вперед вьі-

полнять скользящим движением ступни по полу до каса-
ния носком пола. Поднимать руки и делать движение 
головой одновременно с шагом вперед. Вьіполнять шаг 
через 1-ю позицию, слегка развернув сгопу. 

То же, но на счет «И» полуприсед в 4-й позиции ног. 
Упражнение 3 (рис. 70). Музьїкальньїй размер 2Д 

(марш, медленно). 
И. п.: руки за голову «з замок». 
Первьш такт. 1. Шаг левой вперед. «И». Поднимая 

согнутую правую вперед, наклон влезо до касания левьім 
локтем правого колена. 2. Вьіпрямляя туловище в и. п., 
шаг с носка вперед на правую ногу. «И». Поднимая со-
гнутую левую ногу вперед, наклон вправо до касания 
левьім локтем правого колена. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Положение висо-

кого шага принимать одновременно с наклоном тулови-
ща и касанием локтем колена поднятой ноги. На «раз-
два» туловище подтянуть. 

То же с шагом вперед, подняв другую ногу с согну-
тьім коленом в сторону. Наклон туловища вьіполняется 
в сторону, однойменную согнутой ноге, до касания лок-
тем колена (рис. 71). 

То же, но шаг вперед, подняв другую ногу, согнутую 
в колене, в сторону без наклона и касания локтем колена 
согнутой ноги. Руки в сторону ладонями книзу либо на 
поясе (рис. 72). 

Упражнение 4 (рис. 73). Музикальний размер 2/4 
(полька). 

Рис. 70 Рис. 71 Рис. 72 Рис. 73 
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И. п.: лицом к гимнастической стенке на расстоянии 
двух шагов от нее. Упор стоя на согнутих руках, ноги 
вместе на полупальцах. 

Первьіи такт. 1. Опуская правую пятку па пол, со-
гнуть левую ногу. «И». И. п. 2. Опуская левую пятку на 
пол, согнуть правую ногу. «И». И. п. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьіпол-
нить 16—32 раза, согнуть руки локтями книзу. На «раз-
два» сгибать ногу коленом вперед. Туловище подтянуть. 

Упражнение 5 (рис. 74). Музикальний размер 4А 
(медленно). 

И. п.: лицом к гимнастической стенке, наклон вперед, 
руки вверх хватом за рейку. Голову наклонить назад. 

Первий такт. 1—2. Согнуть руки локтями книзу. 
3—4. И. п. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . В. и. п. угол 

между вьітянутьіми ногами и туловищем должен бить 
прямим. Туловище прогнуто, плечи параллельни опоре. 
Во время сгибания рук пятки от пола не отделять. Руки 
сгибать локтями книзу, параллельно друг другу. 

То же, подняв ногу назад (рис. 75). 
Упражнение 6 (рис. 76). Музикальний размер 3А 

(плавно). 
И. п.: спиной к гимнастической стенке, руки хватом 

сверху, ноги вместе. 
Первий такт. Наклон вперед прогнувшись. Голову на-

клонить назад. 
Второй такт. Обозначить. 
Третий такт. И. п. 
Четвертий такт. Обозначить. 

Рис. 74 Рис. 75 Рис. 76 
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М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Икроножньїми 
мьішцами ног касаться гимнастической рейки. В первом 
.такте прогнуться параллельно полу. 
\ То же, но ноги во 2-й позиции. 
/ То же, но во втором такте, не изменяя прогнутого 
положення туловища, подняться на полупальцьі. 

Третий такт. Вьіпрямить туловище. 
Четвертий такт. Опустить пятки па пол. 

То же, но во втором такте еделать круглий присед, в 
третьем такте — волну туловищем вперед, а в четвертом 
такте принять и. п. 

Упражнение 7 (рис. 77). Музикальний размер 
(знергично). 

И. п.: спиной к опоре вис согнув ноги, хват сверху. 
Первин такт. 1. Мах влево. 2. Обозначить. 
Второй такт. И. п. 
Третий такт то же, что первий. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-

полнить в обе стороньї по 8—16 раз. Вначале разучн-
вать упражнение на музикальний размер 3/4. 

Упражнение 8. Музикальний размер 4Д (плавно). 
И. п.: вис стоя спиной к гимнастической стенке, хват 

сверху согнутьши руками на ширине плеч несколько 
вьіше голови. 

Первий такт. 1—2. Прогнуться (рис. 78). З- 4. И. п. 
Второй — четвертий такти то же, что первий. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торить 8'—16 раз. Вьіпрямляя руки, наклоняться, проги-
баясь в основном в грудной части позвоночника. Живот 

Рис. 77 Рис. 78 Рис. 79 
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подтянуть. Плечи и таз не перекашивать, стоять на всей 
ступне, голову назад не отводить. 

То же, согнув ногу вперед. 
То же, сгибая и вьіпрямляя поднятую ногу вперед под 

углом 45°. 
То же, вьітянуть ногу вперед под углом 45° (рис. 79). 
Упражнение 9. Музьїкальньїй размер 4/4 (плавно). 
И. п.: правьім плечом вплотную к гимнастической 

стенке, правая согнутая хватом за рейку, левая вверх ла-
донью внутрь. 

Затакт. «И». Вьіпрямляя правую руку и поворачивая 
голову направо, левую руку в 3-ю позицию, наклон 
вправо. 

Первьш такт. 1—3. Левую руку дугой вправо, вниз 
и в сторону, сгибая правую, вьіполнить волну вправо. 
4. Левую вверх ладонью внутрь. «И». Повторить за-
такт. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-

полнять на всей ступне, повторить 8—16 раз. Волну де-
лать точно в сторону, ненапряженно, слегка сгибая ко-
лени вперед. 

То же, поднимаясь па полупальцьі. 
То же на музьїкальньїе размерьі 3/4, 2/4. 
То же, но во втором такте на «раз-два», активно под-

нимаясь на полупальцьі и сгибая колени, наклон назад 
до касания левой рукой пятки. На «три-четьіре» одновре-
менно с знергичньїм движением левой рукой вверх ви-
прямить туловище. То же, но во втором такте па «раз-
два» круглий присед, на «три-четнре» — волна вперед. 

Упражнение 10. Музикальний размер 3/4. 
И. п.: упор лежа сзади на расстоянии двух шагов от 

гимнастической стенки, хват сверху за 4-ю рейку. 
Первий такт. Сгибая руки, округлить спину, голову 

наклонить вперед. 
Второй такт. И. п. 
Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт. И. п. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение пов-

торить 8- 16 раз. Вьіпрямленнне ноги по полу не пере-
мещать. Руки сгибать параллельно одна другой. 

То же, подняв одну ногу вперед. 
То же, сгибая колени и округляя спину. 
То же на музикальний размер 2/4, 4/4. 
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Упражнение 11 (рис. 80). Музьїкальньїй размер 4Аі 
(плавно). 

И. п.: лицом к огіоре, спиной вплогную к стене 
Руки полусогнутьі, ладонями на опоре. ІІоги в 1-й по-
зиции. 

Первьій такт. 1 2. Полуприсед. З—-4. Обозначить. 
Второй такт. 1. Не вьіпрямляя коленей, подняться на 

полупальцьі. «П». Обозначить. 2. Не опуская пяток, 

рІ 

т в * . 

Ж І 

• Ж М 

Рис. 80 

вьіпрямить ноги. «И». Обозначить. З—-4. Опустить пятки 
в 1-ю позицию. 

Третий такт то же, что первьіи. 
Четвертнії такт. 1. Скользящим движением ступни по 

полу витянуть правую (левую) в сторону до касания 
носком пола. 2. Обозначить. 3. Опустить пятку (2-я по-
зиция ног). 4. Обозначить. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-
полнять в 1, 2 и 5-й позициях ног, правая впереди, затем 
левая впереди. Во втором такте на счет «раз» пятку под-
нимать от пола, не изменяя угла, образованного голенью 
и бедром, па счет «два» вьіпрямить ноги в коленних су-
ставах гіри неподвижном положений стоп, на «три-четьі-
ре» ноги должньї бнть 'випрямленньїми. 

Упражнение 12. Музикальний размер 4/4 (медленно, 
плавно). 

И. п.: левьім плечом к опоре, полусогнутая левая под-
нята в сторону, ладонь на рейке. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт . «И». Поворачивая голову направо, поднять 
правую руку в сторону ладонью книзу. 

1 Гимнастка находнтся между стеной и огіороіі. 

91 



Первьпї такт. 1—2. Полуприсед. З—4. Випрямить 
колени. 

Второй такт. 1. Поворачивая ладонь книзу (рука па-
раллсльна полу), наклон вперед прогнувшись. 2. Обо-
значить. 3. Поворачивая ладонь книзу, випрямить туло-
вище в вертикальное положение. «И». Скользящим дви-
жением ступни по полу внтянуть правую ногу в сторону 
до касания носком пола. 4. Опустить правую пятку (2-я 
позиция ног). 

Третий такт. Полуприсед во 2-й позиции ног. 
Четвертий такт. 1. Поворачивая ладонь вверх и слегка 

сгибая правую руку, наклон назад (в грудной части). 
Голову повернуть направо. 2. Обозначить. 3. Поворачи-
вая правую ладонь книзу, випрямить туловище в верти-
кальное положение. «И». Скользящим движением ступни 
по полу внтянуть правую ногу в сторону до касания нос-
ком пока. 4. И. п. (1-я позиция ног). 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . При наклоне ту-
ловища правая рука должна бить параллельна полу. 

То же в 5-й позиции ног, правая впереди. Поднимая 
правую руку в 3-ю позицию, вьіполнить наклон влево. 

То же в 5-й позиции ног, правая сзади. Поднимая ле-
вую руку в 3-ю, а правую во 2-ю позицию, вьіполнить на-
клон вправо от гимнастической рейки. 

Те же наклони, но в стойке на полупальцах. 
Упражнение 13. Музикальний размер 3/4 (медленно, 

плавно). 
И. п.: левим плечом к опоре, полусогнутая левая под-

нята в сторону, ладонь на рейке. Ноги в 1-й позиции. 
Затакт . 1. Поворачивая голову направо, поднять пра-

вую руку в сторону ладонью книзу. «И». Обозначить. 
Первий такт. Полуприсед, наклонить голову вправо, 

правую руку в сторону-вниз. 
Второй такт. Присед с касанием правим предплечьем 

пола впереди туловища, голову повернуть направо. 
Третий такт. Полуприсед с движением правой руки 

в 1-ю позицию и випрямлением туловища в вертикаль-
ное положение, голову слегка наклонить влево. 

Четвертий такт. 1—2. Вьіпрямляя ногу, отвести пра-
вую руку во 2-ю позицию и повернуть голову направо. 
3. Скользящим движением ступни по полу правую в сто-
рону до касания носком пола. «И». Опустить правую 
пятку на пол (2-я позиция), повернуть и приподнять 
правую кисть ладонью книзу. 

92 



М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Упражнение вьі-
полнять во всех позициях ног. 

Упражнение 14. Музьїкальньїй размер 2Д (с акцентом 
на «раз-два»). 

И. п.: лежа на спине, руки в стороньї, ладони на полу. 
Затакт . «И». Поднять вьітянутую правую ногу вперед. 
Первьій такт. 1. Согнуть правое колено. «И». Вьітя-

нуть погу по дуге вправо голенью вверх. 2. Согнуть пра-
вое колено. «И». Движение затакта первого такта. 

Второй — четвертнії такти то же, что первин. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-

нение 8—16 раз. Колено сгибать при неподвижном бедре. 
Положение иоднягой внтянутой ноги обозначить. Руки 
не напрягать. См. правила вьіполнения движения голени 
по дуге. 

Упражнение 15. Музьїкальньїй размер 2/4 (мед-
ленно, четко). 

И. п.: левьім плечом к гимнастической стенке, полу-
согнутая левая рука поднята в сторону, ладонь на рей-
ке. Ноги в 5-й позиции, правая впереди. 

Затакт . 1. Поворачивая голову направо и поднимая 
правую руку в сторону (ладонью книзу), скользящим 
движением ступни по полу внтянуть правую ногу в сто-
рону до касания носком пола. «И». Правую внворотно 
согнуть до касания сзади внутренней стороной внтянутой 
стопьі голени опорной ноги. 

Первьш и второй такти. Батман фраппз. 
Третий такт. Поворачивая голову палево, поднимая 

правую руку в 3-ю позицию и вьіпрямляя левую руку в 
локте, наклон к опоре, вьітянув правую ногу в сторону 
под углом 45°. 

Четвертий такт. 1. Сгибая левую руку в локте, отве-
сти правую руку в сторону, ладонью кверху, одновре-
менно повернуть голову направо, встать на левую ногу 
и правую поднять в сторону под углом 45° (рис. 81). 
2. Обозначить. «И». Повернуть правую ладонь кпизу и 
согнуть правую ногу в положение затакта «И» первого 
такта. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-
нение 2—4 раза. В третьем такте правую руку поднять 
вверх-в сторону ладонью наружу, затем слегка согнув 
локоть и запястье, повернуть ладонь книзу (3-я позиция). 
В четвертом .такте на счет «раз» возвраіцать туловище 
в и. п. одновременно со сгибанием левой в локте п вьі-
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прямлением правой вверх (кистью) и по дуге в сторону. 
В третьем такте вьіполнять движения, сохраняя непо-
движиое положение вьітянутой правой ноги в сторону 
под углом 45°. 

То же, но в первом и втором тактах вьіполнять дви-
жения стоя на полупальцах опорной ноги. 

Упражнение 16. Музьїкальньїй размер 3/4 (мазурка) . 
II. п.: вис спнной к гимнастической стенке. 

Рис. 81 Рис. 82 Рис. 83 

Первьій такт. Угол. «II». Угол ноги врозь. 
Второй такт. И. п. 
Третий такт. Угол. «И». Угол ноги врозь. 
Четвертий такт. И. п. 
Упражнение 17 (рис. 82). Музьїкальньїй размер 3/4 

(медленно, полька). 
И. п.: вис спиной к гимнастической стенке. 
Первьш такт. 1. Мах В Ь І Т Я І ' . Т О Й правой вперед. «И». 

Мах вьітянутоії левой вперед, опустив правую. 2. Опу-
стить вьітянутую левую. 

Второй — четвертий тактьі то же, что первьіії. 
Упражнение 18 (рис. 83). Музьїкальньїй размер 3/4 

(медленно, мазурка, с акцентом на счет «раз»), 
И. п.: вис сидя спиной вплотную к стенке, полусогну-

тьіе руки вверх хватом снизу, ноги согнутьі. 
Первьій такт. Волной вперед встать в прогнутое по-

ложение. 
Второй такт. Волной назад в и. п. 
Третий такт то же, что первьп'і. 
Четвертий такт то же, что второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-

нение 8—16 раз. При вьіполнении волньї вперед випрям-
лять руку в локтевьіх суставах. См. правила наклона 
назад. Разучивать упражнение в медлеином темпе. 

94 



То же, подняв ногу вперед. 
То же, но во втором такте встать и поднять руки 

вверх ладонями вперед. 
Упражнение 19 (рис. 84). Музьїкальньїй размер 4/< 

(медленно). 
И. п.: вис стоя на гимнастической стенке, хват на 

уровне плеч. 

Рис. 84 

Первьш такт. Поворот налево в вис стоя на правой, 
левую ногу и левую руку в сторону. 

Второй такт. И. п. 
Третий и четвертьій тактьі то же, что первьш и второй. 

То же, но без поворота налево. Ногу поднимать назад. 
Упражнение 20. Музьїкальньїй размер 4Д (медленно). 
И. п.: упор стоя на гимнастической стенке, хват на 

уровне поясницьі. 
Первьш такт. Оттягиваясь назад, поднять правую 

назад в вис стоя па левой. 
Второй такт. И. п. 
Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
Упражнение 21 ( рис / 85). Музикальний размер 3Д 

(вальс). 
И. п.: лежа на спине, хват вьітянутьіми руками за 

рейку на ширине плеч. Ноги вместе. 
Затакт . «И». Поднять вьітянутьіе ноги вперед под 

углом 90°. 
Первий такт. Опустить вьітянутьіе ноги вправо. 
Второй такт. ГІоднять вьітянутьіе ноги вперед. 
Третий такт. Опустить вьітянутьіе ноги влево. 
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Четвертнії такт. Поднять внтянутие ноги вперед под 
углом 90°. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Плечи от пола не 
отделять. 

То же, сгибая ноги при опускании в сторону. 
То же, опуская в сторону на пол одну внтянутую йогу. 

Рис. 85 Рис. 86 Рис. 87 

То же, лежа на спине, руки в стороньї, ладони на полу 
(рис. 86). 

Упражнение 22 (рис. 87). Музикальний размер 3/4 
(медленно, вальс) . 

И. п.: в седе на пятках глубокий наклон вперед (ка-
саясь лбом коленей), руки назад, хват за стопи. 

Первий такт. Стойка на коленях, не изменяя и. п. 
Второй такт. И. п. 
Третий и четвертий такти то же, что первий и второй, 
Упражнение 23 (рис. 88). Музикальний размер 3/4 

(мазурка) . 
1-І. п.: вис стоя сзади, хват за рейку, ноги вместе. 
Первий такт. Вис прогнувшись. 
Второй такт. И. п. 
Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Чтобн облегчить 

упражнение, можно при внполнении виса прогнувшись 
сгибать ноги. 

То ж е из и. п. стоя на полупальцах. 
Упражнение 24 (рис. 89). Музикальний размер 

(вальс). 
И. п.: стойка на коленях, руки вверх ладонями вперед. 
Первий такт. Опуская руки вниз-назад ладонями 

книзу, сед «а правом бедре. 
Второй такт. Активно поднимая руки вверх ладонями 

вперед, стопка на коленях. 
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Третий и четвертий такти то же, что первьій и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-

нение 8—16 раз. При вьіполнении движений руки долж-
ньі бьіть параллельньї друг другу. 

Упражнение 25 (рис. 90). Музьїкальньїй размер 2/4 
(медленно). 

И. п.: упор стоя на коленях. 
Первьій такт. Сгибая локоть левой, с движением пра-

Второй такт. И. п. 
Третий такт. Сгибая локоть правой, с движением ле-

вой руки вправо (сзади скрестно) повернуть туловище до 
касания левьім плечом пола. 

Четвертий такт. И. п. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-

нение 8 раз. Вьітянутьіе стопьі от пола не отрьівать. 
Упражнение 26. Музьїкальньїй размер 3/4 (живо). 
И. п.: упор стоя на коленях. 
Первьш такт. Сед справа. 
Второй такт. И. п. 
Третий и четвертий такти то же, что первьш н второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-

ление 8 раз. Ладони от йола не отрьівать. Сед вьіполнять 
в сторону. 

То же, но одновременно с седом вправо (влево) под-
нять витянутую левую (правую) в сторону к левому 
(правому) плечу. 

Упражнение 27 (рис. 91). Музьїкальньїй размер 4/4 
(медленно, бодро). 

П. п.: упор сидя хватом за внтянутьіе стопьі. 
Первьій такт. Високий угол хватом за стопьі. 
Второй — четвертий такти то же, что первин. 

Р И С . 8 8 Р И С . 8 9 Рис. 90 Рис. 91 
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Упражнение 28 (рис. 92). Музьїкальньїй размер 3/4 

(медленно, бодро). 
И. п.: сед ноги врозь, руки вперед, ладони книзу. 
Первьш такт. Поворот туловища палево в упор лежа 

на согнутьіх руках. 
Второй такт. И. п. 
Третий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-
нение 8 раз. Во втором такте на счет «раз» руки актив-
ним движением вьіпрямить по дуге вперед, обозначая 
счет «три». 

То же, но из н. п. сед ноги вместе. 
Упражнение 29 (рис. 93, а, б). Музьїкальньїй размер 

3/4 (бодро, с акцентом на счет «раз»). 
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони на 

полу. 
Первьш такт. Стойка на лопатках. 
Второй такт. Разводя и сгибая ноги, опустить их за 

голову до касания коленями пола. 
Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт. И. п. 
Упр ажнение ЗО (рис. 94). Музикальний размер 2/4 

(живо). 
И. п.: упор лежа. 
Первий такт. 1. Согнуть левую руку до касания лок-

тем пола. «И». Упор лежа . 2. Согнуть правую до касания 
локтем пола. «И». Упор лежа. 

Второй — четвертий такти то же, что первий. 
Упражнение 31. Музикальний размер 3/4 (медленно, 

плавно). 
И. п.: стойка на коленях, руки вперед, несколько 

ниже уровня плеч, ладонями книзу. 

Рис. 92 Рис. 93 Рис. 94 
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Первьш такт. 1—2. Наклон назад, левая дугой книзу 
до касания кистью пола. З—4. Согнуть левую до каса.чия 
локтем пола. 

Второй такт. 1—2. То же, что первьш такт. З—4. 
Знергичним движением левой руки дугой книзу-вперед 
возвратиться в и. п. 

# £ 
Рис. 95 Рис. 90 Рис. 97 

Третий и четвертий такти то же, что первий и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Левую руку опу-

скать вниз с отстающей от движения кистью, слегка 
согнув локоть, а поднимать назад ладонью книзу. Во 
втором такте на «три-четире» левую руку опускать ла-
донью книзу и затем по дуге поднимать в и. п. Движения 
руками вьіполнять пластично. 

Упражнение 32 (рис. 95, а, б). Музьїкальньїй размер 
3А (медленно). 

И. п.: лежа на спине, согнув ноги, руки вдоль туло-
вища, ладони на полу. 

Первий такт. Упор лежа сзади с опорой затьілком и 
согнутими ногами. 

Второй такт. И. п. 
Третий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 
Упражнение 33. Музикальний размер 2Д (медленно). 
И. п.: сед ноги скрестно, руки за головой. 
Первий такт. Наклон вправо до касания правим лок-

тем пола. 
Второй такт. И. п. 
Третий такт. Наклон влево до касания левьім локтем 

пола. 
Четвертий такт. II. п. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . При наклонах 

туловища следить за правильної"! осанкой. 
То же, но наклон вперед до касания локтями пола 

(рис. 96). 
Упражнение 34 (рис. 97). Музикальний размер 4/4 

(плавно). 
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И. п.: стойка на коленях, руки вперед, несколько 
ниже уровня плеч, ладони книзу, голова несколько при-
поднята. 

Первьш такт. Наклон прямьім туловищем назад, опу-
стив руки. 

Второй такт. Поднимая руки вперед, возвратиться 
в и. п. 

Третий и четвертий такти то же, что первьш и второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Вьіполнять дви-

жения руками, слегка согнутьіми в локтях, с отстающими 
кистями. В первом такте голову несколько опустить, а 
во втором приподнять. Ступни все время вместе. При на-
клоне туловище вьіпрямить, не ирогибаться. 

То же с пружинними движениями рук. 
Упражнение 35. Музьїкальньїй размер 4А (медленно). 
И. п.: лицом к гимнастической стенке на расстоянии 

внтянутой вперед под углом 90° левой ноги, пятка за 
рейкой, правая нога вьіворотна, руки поднятьі вперед на 
ширине плеч, ладони книзу. 

Первьш такт. 1—2. Опуская руки вниз, наклон впе-
ред, полуприсед на правой ноге. «И». Поворачивая руки 
ладонями вперед, наклон назад (в грудпой части туло-
вища). З—4. Знергично поднимая руки по дуге назад, 
вверх ладонями вперед, випрямить правую ногу и туло-
вище в вертикальное положение. «И». Опустить руки впе-
ред, несколько ниже уровня плеч, ладонями книзу. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Если упражнение 

вьіполняется у гимнастической стенки, то пятку СТОПЬІ 

поднятой ноги следует положить на рейку, а носок 
«взять на себя». В и. п. опорная нога должна бьіть пер-
пендикулярна полу. См. правила наклона туловища. 
Движение руками делать равномерно, без пауз, по дуге. 
Руки (прямьіе) должньї бьіть параллельньї друг другу. 

Упражнение 36. Музикальний размер 4/4 (медленно). 
И. п.: лицом к гимнастической стенке на расстоянии 

внтянутой вперед под углом 90° правой ноги, пятка на 
рейке, левая нога вьіворотна. Руки в сторони ладонями 
книзу (рис. 98). 

Затакт. 1. Полуприсед на левой. 2. Вьіпрямляя левое 
колено и продвигая левую пятку вперед, поворот налево 
на 180° (спиной к опоре). «И». Поворачивая голову на-
лево, слегка согнуть локти и приподнять кисти ладонями 
книзу. 
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Первьій такт. 1—2. Наклоняя голову и опуская руки 
ладонями на пол, наклон вперед. 3. Поднимая руки вверх, 
випрямить туловище, прогнуться. Голову слегка накло-
нить назад. В конечном положеним руки поднятьі вперед, 
несколько ниже уровня плеч, ладонями книзу. 4. Обо-
значить. 

Второй и третий такти то же, что первий. 
Четвертий такт. 1. Поднимая руки вверх ладонями 

вперед, полуприсед на левой. Туловище вертикально. Го-
лову слегка наклонить назад. 2. Обозна-
чить. 3. Вьіпрямляя левую ногу в колене 
п продвигая левую пятку назад, пово-
рот направо на 180° (лицом к опоре). 
«И». Поворачивая ладони внутрь, со-
гнуть правую ногу в пассз. 4. Опуская 
руки в стороньї ладонями кверху, опу-
стить правую ногу назад в 3-ю позицию. 
«И». Повернув ладони книзу, опустить р 
руки. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . 
В и. п., а также во время вьіполнения упражнения опор-
ная нога должна бить перпендикулярна полу. На счет 
«три» продвигать пятку опорной ноги вперед, поворачи-
вать правое плечо и випрямлять левое колено одновре-
менно. При зтом поднятьіми в стороньї руками повороту 
не помотать. Ноги виворотни. 

В первом такте на «раз-два» движение руками делать 
пластично, а на «три-четире» и в четвертом такте на 
«раз-три» — прямие. 

Вьіполняется поворот при подтянутом туловище, с 
правильной осанкой. См. правила вьіполнения полупри-
седания. 

То же, но в первом такте опорная нога согнута 
(рис. 99). 

То же, но в первом такте наклониться назад до хвата 
снизу за рейку (рис. 100). 

Упражнение 37 (рис. 101). Музикальний размер 3Аі 
(плавно). 

И. п.: лицом к гимнастической стенке, полусогнутие 
руки подняти вперед, несколько више уровня пояса, 
ладони на рейке. Ноги в 1-й позиции. 

Затакт. 1. Согнуть левую ногу в пассз. 2. Левую ногу 
в сторону под углом 90°, пятку внтянутой стопи поло-
жить на рейку. «И». Обозначить. 
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Первьш такт. Поворачивая голову налево, полупри-
сед на правой. 

Второй такт. И. п. 
Третий такт то же, что первьш. 
Четвертий такт. И. п. 

Т 

Рис. 99 Рис. 100 Рис. 101 

Следить за вьіво-М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . 
ротностью ног н правильной осанкой. 

То же, наклоняясь в сторону, однойменную поднятой 
ноге (стопа на рейке). 

То же, наклоняясь в сторону, разноименную поднятой 
ноге (рис. 102). 

Рис. 102 Рис. 103 Рис. 104 

То же, наклоняясь назад, стопа поднятой ноги ііа 
рейке (рис. 103). 

Упражнение 38 (рис. 104). Музьїкальньїй размер 4Ді 
(медленно, с под'ьемом). 

И. п.: лицом к гимнастической стенке на расстоянии 
трех шагов. 

Затакт. «И». Поднимая руки вверх ладонями вперед, 
вьіпад вперед правой. Голову несколько наклонить 
назад. 

Первьш такт. 1 — «И» — 2. Стойка на руках до каса-
ния ногами (стопами) степки. 3—4. Обозначить. «И». 
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Опуститься в полуприсед на правой, левую назад под 
углом 90°. Ладони на пол. Голову опустить. 

Второй такт. 1. Одновременно с знергичньїм движе-
нием рук в стороньї ладонями книзу поднять плечи, про-
гнуться. Голову приподнять. 2. Обозначить. 3. Опуская 
руки, наклонить голову и сделать шаг левой назад в 4-ю 
позицию. 4. Поднимая руки вверх ладонями вперед, 
стать на левую, правую вьітянуть вперед до касания 

носком пола. Незначительно про-
гнуться. «И». То же, что в затак-
те «И». 

Третий и четвертий такти то 
же, что первьш н второй. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а -
н и я . В первом такте на «четн-
ре-И» правая нога на полу долж-
на бить вьіворотна. Во втором 
такте на счет «раз», вьіпрямляя 
туловище и не изменяя положе-
ння левой ноги, знергично под-
нять руки в стороньї. Во втором 
такте на счет «три» туловище ви-
прямлять волной назад. 

Упражнение 39. Музьїкальньїй размер 4/4. 
И. п.: правим плечом к гимнастической стенке, полу-

согнутая правая рука поднята в сторону, ладонь на 
рейке. Ноги в 5-й позиции, левая впереди. 

Затакт. Поворачивая голову налево, отвести левую 
руку в сторону-книзу. 

Первьш такт. 1—2. Незначительно наклоняя голову 
вправо и поднимая левую руку через подготовительное 
положение в 1-ю позицию, согнуть левую ногу в пассз. 
З—4. Поворачивая голову направо и поднимая левую 
руку в 3-ю позицию, наклон вправо на слегка согнутой 
правой, внтянув левую ногу в сторону под углом 90° 
(рис. 105). «И». Поворачивая голову налево, випрямить 
левую руку ладонью наружу. 

Второй такт. 1. Наклоняясь влево, руки в стороньї, 
випад левой влево (правая вьітянута). «И» — 2. Пере-
ворот боком влево. 3. Полуприсед на левой, правая в 
сторону под углом 90°, руки в стороньї ладонями книзу. 
4. Обозначить. «И». Поворачивая голову направо и не-
значительно наклоняя туловище влево, правую руку 
вверх-в сторону, левую вниз-в сторону. 
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Третий такт. 1. С движением рук в стороньї ладонями 
книзу вьіпад правой вправо (левую вьітянуть). «И» — 2. 
Переворот боком вправо. 3. Полуприсед на правой, ле-
вую ногу поднять в сторону под углом 90°. Полусогну-
тая правая рука поднята в сторону, ладонью к рейке, ле-
вая рука поднята в сторону ладонью книзу. Туловище 
вертикально. Голову повернуть налево. 4. Обозначить. 

Четвертий такт. 1. Не опуская вьітянутой левой, ви-
прямить правую ногу. 2. Обозначить. 3. Опустить внтя-
нутую левую ногу в сторону до касания носком пола. 
«И». Слегка согнуть и приподнять левую кисть. 4. Опу-
ская левую руку, приставить левую ногу назад в 5-ю 
позицию. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-
нение по 4—8 раз в каждую сторону. На затакт «И» пер-
вого такта отводить руку в сторону-кпизу с отстающей 
от движения кистью. См. правила вьіполнения девлоппз. 
В первом такте на счет «три» стоять на впворотной 
опорной ноге. См. правила наклона в сторону и подни-
мания руки в 3-ю позицию. Во втором такте вьіпад вьі-
полнять на виворотную ногу, с правильной осанкой, не 
обозначая позьі (как проходящее движение). Во втором 
такте счет «три» вьіполнять четко, одновременно всеми 
частями тела, с поднятнм туловищем. 

То же, но в третьем такте на «И-четире», делая зпер-
гичное движение левой рукой в 1-ю позицию (правая 
округляется попутно), согнув левую в пассз, В Ь І П О Л Н И Т Ь 

поворот направо на 360° на внтянутой правой ноге. 
Упражнение 40. Музьїкальньїй размер 2/4 (полька). 
И п.: лнцом к гимнастической стенке, полусогнутне 

руки поднять вперед, ладони на рейке. Ноги вместе. 
Затакт . «И». Полуприсед на правой, левую поднять 

назад под углом 90°. 
Первий такт. 1. Прьіжок вверх, меняя положение ви-

тянутьіх ног сзади. «И». Полуприсед на левой, правая 
поднята назад под углом 90°. 2. Прьіжок, меняя положе-
ние ног сзади. «И». Полуприсед на правой, левую назад. 

Второй — четвертий такти то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . Повторить упраж-

нение 8—16 раз. Руки на рейке не напрягать. Менять по-
ложение ног сзади через 1-ю позицию, туловище про-
гнуто. См. правила прижка , приземлення. 

То же, но во втором и четвертом тактах подбивной 
прьіжок. 
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Волнообразньїе движения 

В волнообразиьіх двнжениях одновременно соединя-
ются разнохаракгерньїе движения: в одних суставах еще 
иродолжается сгибаиие, а в других кончается разгибание. 
«Гребень» волнообразного движения без напряжения 
последовательно переходит от одного к другому. Волна 
заканчивается вьітянутьім (конечним) положением (ту-
ловища, рук). 

Волна туловищем вперед и назад. Музьїкальньїй раз-
мер 4Д (медленно, напевно). 

И. п.: лицом к основному направленню. 
Затакт «II». Поднимая руки вперед ладонями книзу, 

принять положение круглого приседа, голову приподнять. 
Первьш такт. 1—3. С движением рук по дуге вниз, за-

тем назад-вверх ладонями вперед, волна туловищем впе-
ред. 4. Обозначить. «И». Наклон туловища назад в 
грудной части, ноги вьіпрямленьї в коленях. Руки назад-
вверх ладонями кверху, голову поднять. 

Второй такт. 1. Не изменяя положення туловища и 
голови, повернув ладони книзу, незначительно согнуть 
ноги в коленях. 2—3. Движением рук по дуге вниз, затем 
вперед, волна туловищем назад. Круглий присед (поло-
жение затакта) . 

Третий — четвертий такти, то же, что первьій и вто-
рой. 

М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На затакт округ-
лить туловище в поясничной и незначительно в грудной 
части, плечи опустить. Ягодичньїе мьішцьі напряжени. 
Руки вперед параллельно полу, ладони книзу. Голову 
приподнять, чтобьі при вьіполнении волни подбородок не 
касался груди. Круглий присед без напряжения. В пер-
вом такте, на счет «два», одновременно с вьіведением 
таза (вперед) ладони повернуть вперед пальцами книзу. 
Во втором такте, на счет,«два», одновременно с волной 
туловища в грудной части и полуприседанием, ладони 
повернуть книзу. Упражнение разучивать стоя лицом и 
спиной к опоре, держась руками за рейку, а также сидя 
и лежа на полу. При волне туловищем вперед, поднима-
ясь на полупальцьі, преувеличенно сгибать ноги в коле-
нях и виводить таз вперед не следует (движение прово-
дящее) . 

То же на музьїкальньїй размер 3/4 (с ускорением темпа 
амплитуду движения уменьшить). 
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То же на счет 1—4, поднимаясь на полупальцьі. 
Волна туловищем в сторону. Музьїкальньїй размер 4/4 

(медленно, напевно). 
И. п.: лицом к основному направленню, голова повер-

нута налево. 
Затакт «II». Поднять руки вправо; левую согнуть 

перед грудью, правую в сторону-вверх ладонями книзу, 
наклонив туловище влево, вьітянув левую йогу в сторону 
до касания носком пола. 

Первьш такт. 1. Не изменяя положення туловища и 
голови, сгибая правую ногу в колене, опустить руку впра-
во (левая перед грудью). 2—3. Руки по дуге опустить 
вниз, затем левую в сторону-вверх, а правую согнуть пе-
ред грудью (ладонями книзу). Одновременно с зтим, 
сгибая и вьіпрямляя колени, сделать волну туловищем 
влево, голову направо. 4. Встать на левую, правую витя-
нуть в сторону до касания носком пола. Наклон тулови-
ща в грудной части вправо. 

Второй такт. Волпа туловищем вправо в положение 
затакта. 

Третий — четвертий такти то же, что первьій —второй. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На затакт и на 

счет «четьіре» тазобедренньїй сустав опорной ноги подтя-
нуть, туловище в грудной части паклонить в сторону, со-
храняя правильную осанку. Смотреть в сторону, одно-
йменную стороне волньї. На счет «два» больше согнуть 
ноги в коленях, тяжесть тела передать с одной ноги на 
другую через полуприсед (колени впереди) и, поворачи-
вая голову, перевести руки по дуге (повернув кисти) в 
сторону-вверх. При волне туловищем в сторону не накло-
няться вперед, следить за тем, чтобьі плечи бьіли парал-
лельньї по отношению к основному направленню (см. 
методические указания к волне туловищем вперед и на-
зад) . 

Спиральньїе поворотьі 

Виитообразное движение всеми частями тела вокруг 
оси: 

1. Спиральньїй поворот налево на 360° вокруг оси 
вверх. 

И. п.: круглий присед, правая нога скрестно перед ле-
вой, руки вправо ладонями книзу (или переступая нога-
ми на месте). 

2. Спиральньїй поворот туловищем (волной вперед) 
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на 360° налево вокруг оси с последующим возвращением 
в и. п. 

И. н.: кругльїй присед, правая скрестно перед левой, 
руки опущеньї (или переступая ногами на месте). 

3. Движение рукой вверх по спирали. 
II. п.: согнуть руку к однойменному плечу с опущенной 

кистью ладонью книзу. 
4. Спиральньїй поворот вокруг точки на 360° на сог-

нутьіх ногах. Музьїкальньїй размер 4А (медленно, бодро). 
II. п.: лицом к основному направленню. 
Затакт «И». Принять кругльїй присед на полупальцах, 

правая скрестно перед левой, руки в стороньї ладонями 
книзу. Голова поднята. 

Первьій такт. Поворот на согнутьіх ногах налево на 
90°. Туловище наклонено вправо. Ступни на одной линии, 
правая несколько впереди левой. Правая рука вниз, ле-
вая вверх. Голова повернута направо. Лицо обращено к 
основному направленню, смотреть вперед. 2. Поворот на 
согнутьіх ногах влево на 90°. Туловище согнуто. Пятки 
вместе, носки врозь. Руки в стороньї ладонями кверху. 
Голова повернута назад (лицо обращено к основному на-
правленню). 3. Поворот на согнутьіх ногах влево на 90°. 
Туловище наклонено влево. Ступни на одной линии, ле-
вая несколько впереди правой. Левая рука вниз, правая 
вверх. Голова повернута налево (лицо обращено к основ-
ному направленню). 4. Поворот на согнутьіх ногах налево 
па 90° в положение затакта «И». 

Второй — четвертий тактьі то же, что первьш. 
М е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я . На затакт «И» сто-

ять на обеих согнутьіх ногах, при зтом нижняя часть ле-
вой голени упирается сзади на правую; ступни вместе, 
скрестно, на полупальцах. Поворот вьіполнить не изменяя 
угла в согнутьіх коленях, путем перемещения пяток. Вьі-
тянутьіми, ненапряженньїми руками описьівать круг. На-
клоньГ вьіполнять верхней дастью туловища. 



З А К Л Ю Ч Е Н И Е 

Самосто^ітельная разминка в начале тренпровкн бу-
дет рациональна только в том случае, если спортсмен 
поймет значимость атой части тренировочного процесса 
для формирования своих двигательньїх навьїков; если он 
хорошо нзучит различньїе видьі целенаправленньїх 
упражнений и освоит правильньїе методьі подготовкн 
своего опорно-двигательного аппарата. Путь к атому ле-
жит через так назьіваемую ш к о л у , воспитьівающую 
культуру движения. Зта культура приобретается не ме-
ханическим повторением одних н тех же алементов, а 
всей учебной работой, входящей в урок. Поатому при про-
ведений разминки в процессе тренировки необходимо 
обращать внимание не только на правнльность положе-
ний частей тела, но и на строгую последовательиость в 
соблюдении методических принципов. 

Спортсмен должен уметь грамотно вьіполнять движе-
ния, специфичньїе для того или иного вида спорта, и але-
ментьі классического танца. Смешенне в упражнепиях 
алементов различньїх по стилю (например, вьіполненне 
акробатических упражнений с округленньїми руками, как 
в классическом танце) мешает правильному овладению 
ими и «засоряет» спортивньїе упражнения движениями, 
не имеющими отношения к физической культуре. Следо-
вательно, движения и позьі, используем-ьіе в разминке, 
должньї бьіть правильними по форме. В атом отношении 
большую помощь тренеру и спортсмену может оказать 
хореограф. Приглашать же хореографа только для со-
ставления произвольньїх вольних упражнений нера-
ционально. 

При проведении хореографической разминки очень 
важно строго соблюдать методические принципи школи 
классического танца. Чтобьі умело перейти от общепри-
нятой в некоторьіх видах спорта разминки к разминке 
хореографической, тренер должен знать материал клас-
сического танца и иметь некоторий педагогический опит. 
Хореографическую разминку следует вводить в группах 
новичков. Только в атом случае она станет для занимаю-
щихся прнвичной н необходимой. 

Так как хореографическая разминка включает в себя 
не только упражнения классического танца, но и упраж-
нения, характерние для некоторнх видов спорта, то це-
лесообразнее проводить ее у гимнастической стенки, а не 
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у станка (опори). В данпом случае можно ііспользовать 
н уроке упражнения, связанньїе с висами, оттягиваниями 
от рейки и др. 

Увлечение округленньїми положеннями рук (позиция-
мп) в обязательньїх и произвольньїх вольних упражне-
ниях не всегда оправданно и целесообразно. Овладение 
техникой зтих движений зависит прежде всего от инди-
видуальних качеств спортсмена, строения и форми его 
рук, а также от того, каким видом спорта он занимается. 

Применение позиций ног в хореографической раз-
мпнке без соблюдения правил внворотности не достигает 
своей цели. Использование же правильних П О З И Ц И Й ног 
в вольних упражнениях в качестве исходного положення 
противоречит спортивному стилю. Особое внимание сле-
дует уделить свойственному тренажу классического 
танца, четкому разграничению положений стопи на низ-
ких, средних и високих полупальцах. Помимо того, что 
зти положення стоп сами по себе являются специаль-
ньіми упражнениями для развития ног (стоп), они слу-
жат в зависимости от пози ИЛИ поворота на полу прие-
мами техники их вьіполнения. 

Полезно заниматься в спортивном зале, в котором 
против гимнастической стенки помещено зеркало. Оно 
поможет спортсмену зрительно контролировать свои дви-
жения и пози, исправлять ошибки. Систематическое ви-
полнение упражнений у зеркала воспитивает умение 
«видеть себя со стороньї», самостоятельно совершенство-
вать чистоту и форму движений. 

Функции аккомпаниатора-пианиста очень многогран-
ни. Посредством музикального сопровождения он не 
только помогает тренеру организовать внимание зани-
мающихся, но и воспитивает у них слух и музикальний 
вкус. От аккомпаниатора в значительной мере зависит 
и отношение спортсмена к вьіполняемому упражнению. 

Музикальное сопровождение должно бьіть вирази-
тельним, характерним для каждого вида упражнения, 
отличаться ясньїм посгроением музикальной фрази , 
укладнвающейся в количество тактов, соответствующее 
продолжительности упражнения. 

Каким бьі опитним ни бьіл хореограф в вопросах 
спортивной техники, как би он пп знал специфику того 
или иного вида спорта, он все же остается специалистом-
хореографом. 
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