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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дисциплина «Хореографический тренаж» играет важную 
роль в профессиональной подготовке студентов-хореографов 
как артистов танца.  
Целью дисциплины «Хореографический тренаж» выступает 

приобретение студентами высокопрофессиональных исполни-
тельских навыков в области классического, народно-сцениче-
ского, эстрадного, спортивно-бального танцев (в зависимости 
от направления специальности). 
Задачами дисциплины являются:  
– освоение техники исполнения движений экзерсиса класси-

ческого, народно-сценического, эстрадного, спортивно-баль-
ного танцев (в зависимости от направления специальности);  

– приобретение студентами навыков исполнения технически 
сложных элементов и движений классического, народно-сце-
нического, эстрадного, спортивно-бального танцев (в зависи-
мости от направления специальности);  

– профессиональное физическое воспитание будущих арти-
стов в области народно-сценического, эстрадного, спортивно-
бального танцев (в зависимости от направления специальности). 
Дисциплина «Хореографический тренаж» выступает неотъ-

емлемой частью изучения таких главных специальных дисцип-
лин, как «Классический танец», «Народно-сценический танец», 
«Эстрадный танец», «Спортивно-бальный танец», «Белорус-
ский танец». 
В результате изучения дисциплины студент должен знать: 
– методику изучения и исполнения движений экзерсиса 

классического, народно-сценического, эстрадного, спортивно-
бального танцев (в зависимости от направления специально-
сти);  

– методику построения и проведения хореографического тре-
нажа классического, народно-сценического, эстрадного, спор-
тивно-бального танцев (в зависимости от направления специ-
альности);  
уметь: 
– исполнять на высоком профессиональном уровне основ-

ные движения экзерсиса классического, народно-сценического, 
эстрадного, спортивно-бального танцев (в зависимости от на-
правления специальности);  
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– владеть навыками исполнения технически сложных эле-
ментов и движений классического, народно-сценического, эст-
радного, спортивно-бального танцев (в зависимости от направ-
ления специальности). 
Учебный процесс по дисциплине «Хореографический тре-

наж» включает исключительно практические занятия, направ-
ленные на формирование у студентов профессиональных на-
выков исполнения экзерсиса классического, народно-
сценического, эстрадного, спортивно-бального танцев в зави-
симости от направления специальности, а также на приобрете-
ние студентами высокого уровня исполнительской техники по 
своему направлению специальности. 
Значимое место в преподавании дисциплины «Хореографи-

ческий тренаж» отведено наглядным методам обучения, доми-
нирующим среди которых выступает практический показ, а 
также использование аудиовизуальных средств (просмотр ви-
деозаписей) с целью более точного освоения студентами тех-
ники исполнения движений тренажа.  
В соответствии с учебным планом на изучение дисциплины 

«Хореографический тренаж» всего предусмотрено 308 часов 
практических занятий. Рекомендованные формы контроля зна-
ний студентов – зачеты. 
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ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
для направления специальности 1-17 02 01-04  
Хореографическое искусство (народный танец) 

 

Темы 

Количество 
аудиторных  
часов  

(практ. зан.) 
Хореографический тренаж народно-сценического танца 

Тема 1. Приобретение навыков исполнения 
движений экзерсиса народно-сценического 
танца лицом к станку 

16 

Тема 2. Партерная гимнастика как средство 
развития профессиональных данных танцов-
щика 

12 

Тема 3. Приобретение навыков исполнения 
demi/grand plie в экзерсисе народно-сцени-
ческого танца 

10 

Тема 4. Освоение техники исполнения различ-
ных видов battements tendus, jetes в экзерсисе 
народно-сценического танца 

10 

Тема 5. Закрепление навыков исполнения rond 
de jambe parterres в экзерсисе народно-сцени-
ческого танца 

10 

Тема 6. Техника исполнения каблучного в эк-
зерсисе народно-сценического танца 10 

Тема 7. Приобретение навыков исполнения 
battement fondues в экзерсисе народно-сцени-
ческого танца 

10 

Тема 8. Упражнения на развитие подвижности 
тазобедренного сустава: подготовка к «вере-
вочке» 

10 

Тема 9. Упражнения на развитие подвижности 
стопы: flic-flac, «тортье» 10 

Тема 10. Развитие танцевального шага у ис-
полнителя: battements developpe, grand jetes 10 

Тема 11. Техника дробных выстукиваний  12 
Тема 12. Техника вращений в народно-сцени-
ческом танце 16 
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Тема 13. Техника исполнения мужских трюков 
в народно-сценическом танце 16 

Хореографический тренаж классического танца 
Тема 1. Партерный тренаж в классическом 
танце как средство развития профессиональ-
ных данных студентов 

8 

Тема 2. Использование элементов художест-
венной гимнастики в партерном классе 8 

Тема 3. Освоение техники исполнения движе-
ний классического экзерсиса у станка 16 

Тема 4. Приобретение навыков исполнения эк-
зерсиса классического танца на середине зала 16 

Тема 5. Освоение движений, развивающих си-
лу и выразительность стоп 8 

Тема 6. Приобретение навыков исполнения 
движений, развивающих подвижность тазобед-
ренного сустава 

12 

Тема 7. Развитие танцевального шага исполни-
теля 12 

Тема 8. Работа над выразительностью и гибко-
стью исполнителей 16 

Тема 9. Овладение техникой исполнения 
прыжков  24 

Тема 10. Техника вращений в классическом 
танце 24 

Всего… 308 
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ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
для направления специальности 1-17 02 01-05  
Хореографическое искусство (бальный танец) 

 
 

Темы 
 

Количество 
аудиторных  
часов  

(практ. зан.) 
Хореографический тренаж спортивно-бального танца 

Тема 1. Работа над совершенствованием танце-
вальной техники европейских танцев 

16 

Тема 2. Работа над совершенствованием танце-
вальной техники латиноамериканских танцев 

18 

Тема 3. Особенности исполнения поворотов и 
вращений в европейской программе 

14 

Тема 4. Специфика сольного исполнения и ис-
полнения в паре в латиноамериканской про-
грамме 

16 

Тема 5. Отработка свингового движения в кон-
курсных танцах европейской программы 

18 

Тема 6. Овладение особенностями механики 
движения в бальном танце 

16 

Тема 7. Специфика исполнения конкурсной 
программы 

16 

Тема 8. Развитие музыкальности и использова-
ние синкопированных ритмов в латиноамери-
канской программе 

18 

Тема 9. Взаимодействие в паре и ведение в 
танце 

10 

Тема 10. Совершенствование техники испол-
нения оригинальных конкурсных композиций  

12 

Хореографический тренаж классического танца 
Тема 1. Партерный тренаж в классическом 
танце как средство развития профессиональ-
ных данных студентов 

8 

Тема 2. Использование элементов художест-
венной гимнастики в партерном классе 8 

Тема 3. Освоение техники исполнения движе-
ний классического экзерсиса у станка 16 
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Тема 4. Приобретение навыков исполнения эк-
зерсиса классического танца на середине зала 16 

Тема 5. Освоение движений, развивающих си-
лу и выразительность стоп 8 

Тема 6. Приобретение навыков исполнения 
движений, развивающих подвижность тазобед-
ренного сустава 

12 

Тема 7. Развитие танцевального шага исполни-
теля 12 

Тема 8. Работа над выразительностью и гибко-
стью исполнителей 16 

Тема 9. Овладение техникой исполнения 
прыжков  24 

Тема 10. Техника вращений в классическом 
танце 24 

Всего… 308 
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ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
для направления специальности 1-17 02 01-06  
Хореографическое искусство (эстрадный танец) 

 
 

Темы 
Количество 
аудиторных  
часов  

(практ. зан.) 
Хореографический тренаж эстрадного танца 

Тема 1. Изучение и освоение правил правиль-
ного дыхания 2 

Тема 2. Освоение основных положений корпу-
са, позиций рук, ног, положений головы 6 

Тема 3. Приобретение навыков исполнения: 
contraction, arch, curve 12 

Тема 4. Упражнения для развития силы ног, 
рук и корпуса на середине класса 18 

Тема 5. Упражнения для развития подвижности 
позвоночника. Stretch (стреч) – растяжки ос-
новных групп мышц тела 

10 

Тема 6. Приобретение навыков изоляции раз-
личных частей тела 14 

Тема 7. Овладение техникой передвижения в 
пространстве: кроссы 20 

Тема 8. Освоение техники вращений в совре-
менном танце 24 

Тема 9. Техника исполнения прыжков 24 
 Тема 10. Освоение партерной техники: паде-
ния, скольжения, перекаты 24 

Хореографический тренаж классического танца 
Тема 1. Партерный тренаж в классическом 
танце как средство развития профессиональ-
ных данных студентов 

8 

Тема 2. Использование элементов художест-
венной гимнастики в партерном классе 8 

Тема 3. Освоение техники исполнения движе-
ний классического экзерсиса у станка 16 

Тема 4. Приобретение навыков исполнения эк-
зерсиса классического танца на середине зала 16 
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Тема 5. Освоение движений, развивающих си-
лу и выразительность стоп 8 

Тема 6. Приобретение навыков исполнения 
движений, развивающих подвижность тазобед-
ренного сустава 

12 

Тема 7. Развитие танцевального шага исполни-
теля 12 

Тема 8. Работа над выразительностью и гибко-
стью исполнителей 16 

Тема 9. Овладение техникой исполнения 
прыжков  24 

Тема 10. Техника вращений в классическом 
танце 24 

Всего… 308 
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СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Хореографический тренаж народно-сценического танца 
 

Тема 1. Приобретение навыков исполнения движений  
экзерсиса народно-сценического танца лицом к станку 
Последовательность и техника исполнения основных уп-

ражнений у станка: полуприседания (demi plie) и полное при-
седание (grand plie); перегибы и наклоны корпуса (port de bras); 
упражнения на развитие подвижности стопы (battement tendus); 
маленькие броски (battements jetes); круговые движения по по-
лу (rond de jambe parterre); мягкое и резкое открытие ноги 
(battement fondu); каблучные упражнения; подготовка к «вере-
вочке»; низкие и высокие развороты бедра; упражнения с не-
напряженной стопой (flic-flac); дробные выстукивания; «змей-
ка»; подъемы ноги на 90° (battement developpes); большие бро-
ски (grand jetes).  

 
Тема 2. Партерная гимнастика как средство развития 

профессиональных данных танцовщика 
Современные методы и формы достижения положительных 

результатов в развитии танцевального шага, гибкости тела, 
элевации. Упражнения на растяжку и силу удержания ног в 
воздухе. Партерный стрейчинг. 

 
Тема 3. Приобретение навыков исполнения demi/grand plie  

в экзерсисе народно-сценического танца 
Полуприседания (demi plie) и полное приседание (grand 

plie); перегибы и наклоны корпуса (port de bras) на всей стопе, 
на полупальцах, с выносом ноги на каблук в различных на-
правлениях. 

 
Тема 4. Освоение техники исполнения различных 

 видов battements tendus, jetes  
в экзерсисе народно-сценического танца 

Упражнения на развитие подвижности стопы: battement 
tendu (классический, с переводом стопы с носка на каблук; с 
plie на опорной ноге; с работой пятки опорной ноги; с ударом 
по V позиции, с demi rond и др.). 
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Battement tendu jete (маленькие броски вперед, в сторону, 
назад): на высоту 35° на вытянутой опорной ноге с акцентом 
«от себя », с акцентом «к себе », с полуприседанием на рабочей 
ноге в момент возврата рабочей ноги в позицию; с ударом пят-
кой опорной ноги, сквозные броски и др. 

 
Тема 5. Закрепление навыков исполнения rond de jambe 

parterres в экзерсисе народно-сценического танца 
Техника исполнения rond de jambe parterres en dehor, en 

dedan на скошенный подъем, каблуком, на plie, «восьмеркой», 
с работой пяткой опорной ноги, с поворотом soutenu, в сочета-
нии с другими движениями. 

 
Тема 6. Техника исполнения каблучного  
в экзерсисе народно-сценического танца 

Маленькое каблучное, в сочетании с дробным выстукивани-
ем: en face, epaulement, с demi rond, с ковырялочкой. Техника 
исполнения среднего каблучного: с сокращенной стопой, с на-
тянутой стопой. Техника исполнения высокого каблучного: en 
face, epaulement, с demi rond, с ковырялочкой, с переступания-
ми по V позиции. 

 
Тема 7. Приобретение навыков исполнения battement fondues 

в экзерсисе народно-сценического танца 
Техника исполнения battement fondues в экзерсисе народно-

сценического танца. Battement fondues на всей стопе, на полу-
пальцах, с demi rond, в различных ритмических рисунках, с 
piruetts, с balansoure. Техника исполнения высокого battement 
fondues. Особенности работы рук в исполнении движения в 
мужском и женском классах. 

 
Тема 8. Упражнения на развитие подвижности тазобед-

ренного сустава: подготовка к «веревочке» 
Перевод рабочей ноги вперед или назад через колено опор-

ной ноги на всей стопе; перевод рабочей ноги вперед или назад 
через колено опорной ноги с подъемом на полупальцы; пере-
вод рабочей ноги вперед или назад через колено опорной ноги 
с приседанием на опорной ноге. Перевод рабочей ноги вперед 
или назад через колено в сочетании с двумя пристукиваниями; 
повороты колена из выворотного в невыворотное положение и 
обратно. 
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Тема 9. Упражнения на развитие подвижности стопы:  
flic-flac, «тортье» 

Упражнения с ненапряженной стопой: flick- flack «от себя» 
и «к себе» (крестом); с добавлением удара подушечкой стопы 
рабочей ноги в исходной позиции ног; с последующим пере-
ступанием на рабочую ногу; с подскоком на опорной ноге. 

 
Тема 10. Развитие танцевального шага у исполнителя: 

battements developpe, grand jetes 
Подъемы ноги на 90° (battement developpes) на всей стопе, на 

полупальцах, на plie, с сокращенной стопой рабочей ноги, с 
двойным ударом пяткой опорной ноги и др. Battements 
developpes en face, на позы, с demi rond, с piruets. Большие бро-
ски (grand jetes): простые, на каблук с plie на опорной ноге, с 
tombe, с demi rond, сквозные броски и др. 

 
Тема 11. Техника дробных выстукиваний 

Техника исполнения дробей в русском танце: простая, двой-
ная; дробная дорожка по V позиции; двойная дробь с подско-
ком; дробь на месте по V позиции; высокая дробь (на passe) с 
продвижением вперед; «горох» и др. Техника поочередных вы-
стукиваний в испанском танце – «sapateado»: удары всей сто-
пой, каблуком, подушечкой стопы, пальцами, ребром каблука.  

 
Тема 12. Техника вращений в народно-сценическом танце 
Вращения в русском танце: двойная дробь в повороте, с ко-

вырялочкой; бег; flic-flac в повороте (на месте, по диагонали); 
подготовка к турам у мужчин. 
Вращения в женском украинском танце: «обертас» в харак-

тере украинского танца, sissones по диагонали. 
Вращения в итальянском танце: вращения на подскоках; с 

подъемом рабочей ноги вперед в положение attitude; с подъе-
мом рабочей ноги назад в положение attitude и скручиванием 
корпуса.  
Вращения в испанском танце: вращения на месте по II пози-

ции с отбросом ног назад, с открытием ноги вперед в положе-
ние attitude. 
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Тема 13. Техника исполнения мужских трюков  
в народно-сценическом танце 

Техника исполнения хлопушек в русском танце. Полупри-
сядки и присядки: навыки исполнения. Техника исполнения 
движений мужского украинского танца: «ползунок»; «подсеч-
ка»; «метелочка»; «мельница»; «разножка» в воздухе; «щучка»; 
«кольцо». 

 
 

Хореографический тренаж классического танца 
 

Тема 1. Партерный тренаж в классическом танце  
как средство развития профессиональных данных  

студентов 
Упражнения на развитие гибкости тела, упражнения на раз-

витие эластичности мышц, на развитие танцевального шага, на 
развитие выворотности в тазобедренных, коленных суставах, 
на развитие силы и выносливости мышечного аппарата. Работа 
над дыханием при исполнении упражнений на полу. Согласо-
ванность и разобщенность отдельных частей тела в исполне-
нии движений, способствующих развитию координации. 

 
Тема 2. Использование элементов художественной  

гимнастики в партерном классе 
Современные методы и формы достижения положительных 

результатов в развитии танцевального шага, гибкости тела, 
элевации. Упражнения на растяжку и силу удержания ног в 
воздухе. Партерный стрейчинг. 

 
Тема 3. Освоение техники исполнения движений  

классического экзерсиса у станка 
Plie, battements tendus, battements tendus jetes, battement 

fondu, rond de jambe par terre, rond de jambe en l’air, battements 
frappe, pettit battements, adagio, grand battements jetes. Техника 
исполнения движений экзерсиса лицом к станку, одной рукой 
за станок, на полупальцах. 

 
Тема 4. Приобретение навыков исполнения экзерсиса  

классического танца на середине зала 
Техника исполнения движений экзерсиса классического 

танца на середине зала на всей стопе, на полупальцах. Plie, 
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battements tendus, battements tendus jetes, battement fondu, rond 
de jambe par terre, rond de jambe en l’air, battements frappe, pettit 
battements, adagio, grand battements jetes.  

 
Тема 5. Освоение движений, развивающих силу  

и выразительность стоп 
Техника исполнения различных видов battements tendus, 

battements tendus jetes, battements frappe, pettit battements. 
Battements frappe с сокращенной стопой. 

 
Тема 6. Приобретение навыков исполнения движений,  
развивающих подвижность тазобедренного сустава 

Техника исполнения различных видов rond de jambe par 
terre, rond de jambe en l’air, grand rond de jambe en l’air. 

 
Тема 7. Развитие танцевального шага исполнителя 

Упражнения на развитие силы удержания ног в воздухе. 
Различные виды battements developpe. Силовое адажио у стан-
ка. Различные виды grand battements jetes. Упражнения на при-
обретение легкости броска. 

 
Тема 8. Работа над выразительностью  

и гибкостью исполнителей 
Port de bras в классическом танце. Работа над выразительно-

стью рук и гибкостью тела. Маленькое адажио на середине за-
ла. Работа над устойчивостью и выразительностью исполне-
ния. Большое адажио на середине зала: работа над технично-
стью и выразительностью исполнения. 

 
Тема 9. Овладение техникой исполнения прыжков 

Подготовительные упражнения на развитие баллона у ис-
полнителей. Упражнения, развивающие силу прыжков: прыж-
ки с двух ног на две ноги; прыжки с двух ног на одну ногу; 
прыжки с одной ноги на одну ногу. 

 
Тема 10. Техника вращений в классическом танце 

Освоение вращений на месте: пируэты из II, IV, V позиций. 
Вращения по диагонали, по кругу. Туры в воздухе. 
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Хореографический тренаж спортивно-бального танца 
 

Тема 1. Работа над совершенствованием танцевальной 
техники европейских танцев 

Основные элементы техники движения: позиция ступней, 
работа стопы, равнение, величина поворота, подъемы и опус-
кания, наклоны, применение противодвижения корпуса и по-
зиции противодвижения корпуса. 

 
Тема 2. Работа над совершенствованием танцевальной 

техники латиноамериканских танцев 
Особенности механики корпусного движения. Влияние ра-

боты стопы на качество исполнения: баланс и характер движе-
ния, движение и ритм тела. Уровни исполнения танцевальных 
движений. 

 
Тема 3. Особенности исполнения поворотов  

и вращений в европейской программе 
Величина поворота. Действия, когда партнер находится 

внутри поворота или снаружи поворота. Техника разных типов 
вращения в паре, особенности исполнения правых и левых фигур. 

 
Тема 4. Специфика сольного исполнения и исполнения  

в паре в латиноамериканской программе 
Роль партнера и партнерши в паре. Сольные партии. Осо-

бенности отработки унисонного исполнения. Собственная и 
парная энергетика в танце. 

 
Тема 5. Отработка свингового движения в конкурсных 

 танцах европейской программы 
Методика развития свингового движения. Типы свинговых 

движений. «Свинг», динамика и энергетика в танго. Подъемы и 
опускания, четыре типа подъема, без подъема в стопе. 

 
Тема 6. Овладение особенностями механики движения  

в бальном танце 
Взаимодействие рук, корпуса и ног. Действия рук. Специ-

фика движения баунс. Особенности исполнения танца пасо-
добль: стойка, шаги, характер взаимодействия. 
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Тема 7. Специфика исполнения конкурсной программы 
Место импровизации в конкурсном танцевании. Взаимодей-

ствие со зрителем. Развитие артистизма. Расположение кон-
курсной программы по площадке. Особенности влияния пси-
хологического климата в паре на танец. Роль тренера в трени-
ровочном процессе и соревнованиях. Психологический на-
строй на тренировку и соревнование. 

 
Тема 8. Развитие музыкальности и использование  

синкопированных ритмов в латиноамериканской программе 
Использование музыки для достижения ритмичного и музы-

кального танцевания. Ритм тела и ритм стоп. Простой и синко-
пированный ритм. Ритм гуапача. 

 
Тема 9. Взаимодействие в паре и ведение в танце 

Позиции рук в паре. Физическое ведение и ведение формой 
(шэйпом). Комфорт и свобода в паре. Невербальное общение в 
паре.  

 
Тема 10. Совершенствование техники исполнения  

оригинальных конкурсных композиций 
Базовые фигуры. Стандартные вариации. Именные вариа-

ции. Развитие предшествующих и последующих фигур. 
 
 

Хореографический тренаж эстрадного танца 
 

Тема 1. Изучение и освоение правил правильного дыхания 
 Процесс дыхания и принципы его соединения с движения-

ми. Упражнения для развития дыхания в разных положениях 
корпуса (сидя, лежа, стоя). 

 
Тема 2. Освоение основных положений корпуса, позиций рук, 

ног, положений головы 
 Постановка корпуса в положении стоя по параллельной по-

зиции ног. Изучение положения корпуса в партере (сидя на 
ягодицах), в положении «стоя на коленях», в положении «стоя 
на ногах». Основные положения корпуса: 

– Frog position; 
– Second position; 
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– Change point; 
– Contraction, release; 
– Curve; 
– Arch; 
– Spiral; 
– Tilt. 
Основные позиции, положения и функции рук в эстрадном 

танце: 
– нейтральное либо подготовительное положение; 
– I позиция; 
– II позиция; 
– III позиция; 
– V-положение; 
– A-B-C-положения; 
– jazz hand; 
– положение кисти – вытянутая, сокращенная (flex). 
Сдвоенная функция ног: перемещение тела в пространстве и 

исполнение самостоятельных движений. 
Позиции ног: 
– I позиция (параллельная; аут-; ин-); 
– II позиция (параллельная; аут-; ин-); 
– III позиция (аналогичная классической); 
– IV позиция (аут-;параллельная); 
– V позиция (аут-;параллельная); 
– положение стопы point и flex. 
 

Тема 3. Приобретение навыков исполнения:  
contraction, arch, curve 

Изучение contraction, arch, curve: 
– сидя на полу; 
– стоя на коленях; 
– стоя на одном колене, вторая нога вытянута в заданном 

направлении (вперед, сторону, назад); 
– contraction лежа с отрывом от пола грудного отдела, в спи-

ральном положении. 
  

Тема 4. Упражнения для развития  
силы ног, рук и корпуса на середине класса 

 Battement tendu и battement tendu jete: исполнение по парал-
лельным и выворотным позициям во всех направлениях. 
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Rond de jambe: rond de jambe еn dеhors, en dedans подряд с 
двух ног. Исполнение с шагом через подмену опорной ноги. 
Rond de jambe с четвертными поворотами. 

Tilt: стоя на двух ногах, с движениями рук, стоя на одной 
ноге, вторая находится в любом направлении или в положении 
passe у колена. 

Adagio. Упражнения на устойчивость и развитие высоты 
подъема ноги: 

– Battement releve lent; 
– battement developpe; 
– battement developpe по выворотным позициям; 
– по параллельным позициям ног; 
– в соединении с contraction; 
– комбинирование с позами attitude, attitude в повороте; 
– с падениями и перекатами в сторону, назад. 
Grand battement jete: 
– по всем направлениям (вперед, сторону, назад); 
– из положения выпада; 
– Grand battement jete с pliе на опорной ноге; 
– комбинируя с шагами и вращениями; 
– в продвижении по классу; 
– с наклоном корпуса (в сторону при броске в сторону, впе-

ред при броске назад). 
 

Тема 5. Упражнения для развития подвижности  
позвоночника. Stretch (стреч) – растяжки  

основных групп мышц тела 
Разработка гибкости позвоночника: круговое движение рас-

слабленного корпуса спереди – в сторону, назад – вперед. 
Flat back вперед, в сторону, комбинируя с различными по-

ложениями корпуса. 
Twist и спираль. 
Stretch. Освоение исходных положений корпуса (вертикаль-

ное и горизонтальное). Горизонтальные позы: лежа на животе, 
на спине, на боку. Вертикальные позы: стоя на ногах, коленях, 
сидя на полу. Упражнения для растяжения мышц спины, шеи, 
мышц рук и ног. Side stretch – боковые растягивания корпуса. 
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Тема 6. Приобретение навыков изоляции  
различных частей тела 

Упражнения на изоляцию головы: наклоны, повороты, кру-
ги, полукруги. Движения исполняются вперед – назад, из сто-
роны в сторону, диагонально, крестом и квадратом. 
Плечи: полукруги и круги, восьмерка, твист, шейк. 
Грудная клетка: движения из стороны в сторону и вперед – 

назад, горизонтальные и вертикальные кресты и квадраты. 
Руки: круги и полукруги кистью, предплечьем, всей рукой 

целиком, переводы из положения в положение. 
Ноги: движения изолированных ареалов (стопа, голеностоп). 

Переводы стоп из параллельного в выворотное положение. 
Комплекс упражнений для развития подвижности и свободы 

тазобедренного сустава. 
Освоение танцевальной комбинации с использованием изо-

лированных движений различных частей тела. 
 

Тема 7. Овладение техникой передвижения  
в пространстве: кроссы 

Изучение основных шагов эстрадного танца: шаги с трам-
плинным сгибанием коленей при перемещении из стороны в 
сторону и вперед – назад. 
Шаги по квадрату. 
Шаги с мультипликацией. 
Основные шаги афро-джаз-танца. Latin walk. 
Изучение техники исполнения step ball change. 
Комбинирование базовых шагов с вращениями и продвиже-

нием в пространстве. 
Освоение танцевального этюда на основе изученного мате-

риала. 
 
Тема 8. Освоение техники вращений в современном танце 
Вращения и туры на двух ногах. Повороты на двух ногах в 

передвижении, триплет в повороте. Вращение через шаг на II 
позицию в plie, вытягиваясь на releve на двух ногах. Тур на од-
ной ноге, в позах и arabesgues. 
Изучение техники двойных вращений. Двойные вращения 

на прямой и согнутой опорной ноге. 
Туры и вращения с падениями, перекатами на полу. Поворо-

ты в attitude c contraction. 
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Вращение с contraction, изменяя уровень и положения рук.  
С подменой ног. Комбинирование туров с основными шагами 
эстрадного танца (step ball change, афро-джаз-танца, latin walk). 
Вращения на коленях. 
 

Тема 9. Техника исполнения прыжков 
Подскоки, прыжки с ноги на ногу в продвижении вперед. 

Прыжки классического танца с падениями и перекатами на по-
лу. Комбинирование прыжков с вытянутыми коленями и с со-
гнутыми. Чередование положений стопы point и flex в прыжках. 
Комбинации различных видов прыжков в сложной ритмиче-

ской структуре. 
Использование вариаций прыжков классического танца: ра-

бота над техникой исполнения. 
 

Тема 10. Освоение партерной техники:  
падения, скольжения, перекаты 

Перекаты как упражнения, развивающие координацию, бы-
строту реакции, смелость, решительность. 
Освоение скольжения тела в заданном направлении. Перека-

ты на спине. 
Падения из положения стоя на коленях. Падения из положе-

ния стоя на ногах. Падение в сторону и назад по спирали с 
полным и с частичным расслаблением. 
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