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История Вальса

Яркие ниспадающие бальные платья! Фраки! Свадьбы! Красивая музыка! Сильные мелодии!

Вальс – от старо-немецкого слова «walzen» - кружиться, вертеться, скользить в танце. Вальс – бальный танец музыкального размера 3/4 с особым упором на первый такт и основной фигурой «шаг-шаг-закрытая позиция». Вальс – это движение или скольжение в живой и выдающейся манере исполнения (достигается легко и исполняется с успехом).

Вальс зародился в окрестностях Вены и альпийской области Австрии. Вальс танцевали на балах при Габсбургском дворе ещё в начале XVII столетия. Гораздо ранее этого времени «кружащиеся танцы» исполняли австрийские и баварские крестьяне. Множество легко узнаваемых вальсовых мотивов можно проследить в простых крестьянских напевах.

В середине восемнадцатого столетия немецкая разновидность вальса была очень популярна во Франции. Первоначально этот танец танцевали как одну из фигур контрданса (кадрили) с переплетенными руками на уровне плеч, но вскоре вальс стал самостоятельным танцем, и была введена «закрытая позиция». К концу XVIII столетия этот старо-австрийский крестьянский танец был принят высшим обществом с музыкальным размером 3/4 (три четверти).

Несмотря на популярность вальса в противниках недостатка не было. Учителя танцев видели в вальсе угрозу их профессии. Основные шаги в вальсе можно было выучить в относительно короткое время, тогда как менуэт и другие придворные танцы требовали значительной практики не только в изучении множества сложных фигур, но и в совершенствовании соответствующих позиций и манер поведения во время танца.

Вальс критиковался также и по моральным убеждениям: возражали против слишком тесной и близкой позиции в танце, а также быстрых кружащихся движений. Религиозные лидеры почти единодушно считали этот танец вульгарным и греховным. Европейские придворные круги упорно противились вальсу. В Англии (стране строгой морали) вальс был принят ещё позже.

В июле 1816 года вальс был включен в программу бала, который давал в Лондоне принц- регент. Через несколько дней в газете The Times передовая статья гневно сообщала: «Мы с болью наблюдали за тем, как неприличный иностранный танец, называемый «Вальс», был представлен (мы надеемся, в первый и последний раз) при Английском дворе в пятницу…, совершенно достаточно бросить взгляд на чувственно переплетенные конечности и тесно прижатые друг к другу тела в танце, чтобы увидеть, насколько далеко мы ушли от скромной сдержанности, которая до сих пор считалась отличительной чертой английских женщин. Пока этот непристойный танец ограничивался кругом проституток и прелюбодеек, мы не думали, что он заслуживает нашего внимания, но теперь, когда вальс пытается проникнуть в респектабельные классы нашего общества посредством гражданского примера, подаваемого нам нашими правителями, мы чувствуем себя обязанными предупредить каждого родителя против показа этого танца их дочерям, ибо вальс неизбежно окажет на них пагубное влияние.» (Источник: The Times, Лондон, 16 июля 1816г.)

Даже позже, в 1866 году, статья в английском журнале Belgravia сообщала: «Тот, кто ночи напролет, наблюдает без особого беспокойства, как его сестра или жена, схваченная незнакомым мужчиной и подчиненная страстным объятиям, кружится в танце по небольшой комнате – единственным очевидным извинением такого неприличного обращения может быть только то, что все это происходит под звуки музыки – едва ли сможет понять тот ужас, с каким было встречено представление этого безнравственного танца.»

Сильное неодобрение звучало со стороны старшего поколения, но изредка упоминался тот факт, что правящая королева (королева Виктория), являвшаяся прекрасной и искусной танцовщицей бальных танцев, испытывала особую страсть к вальсу.

Но история, как правило, повторяется вновь и вновь, и сопротивление только послужило возрастанию популярности вальса. Буржуазия с восторгом переняла этот танец сразу же после французской революции. Только в Париже существовало около семисот бальных залов! Немецкий путешественник в Париже в 1804 году сообщал: «Эта любовь к вальсу и полное усвоение немецкого танца совершенно новое явление, ставшее одной из вульгарных послевоенных привычек, таких, как курение.»

Как сообщают, впервые вальс был представлен в Соединенных Штатах в Бостоне в 1834 году. Лоренцо Папанти, бостонский учитель танцев, организовал показ в особняке миссис Отис – Beacon Hill. Общественные лидеры были ошеломлены тем, что они назвали «неблагопристойный, нарушающий всякие приличия показ.» К середине XIX века вальс прочно укоренился в обществе Соединенных Штатов.

Музыка играет важную роль в танце, и каждый танец зависит от наличия соответствующей музыки. Приблизительно в 1830 году вальсу оказали огромную поддержку два великих австрийских композитора – Франц Ланнер и Иоганн Штраусс. Эти два композитора были широко известны и популярны в XIX веке; они установили стандарт для Венского вальса (очень быстрая вариация вальса). К 1900 году стандартная танцевальная схема для вальса была 3/4 и 1/4 для всех других комбинированных танцев.

К концу XIX столетия окончательно сформировались две разновидности вальса. Первая – Вальс-Бостон, медленный вальс с длинными скользящими шагами. Хотя данный стиль исчез после Первой Мировой Войны, он стимулировал развитие Английского или Международного стиля, который существует и сегодня. Вторая разновидность – вальс с задержкой шага, который включает в себя один шаг в три такта музыкального размера. Шаги с задержкой до сих пор широко используются в вальсе.

К счастью, сильное сопротивление постепенно исчезло, и вальс пережил захватывающий и разносторонний успех. На сегодняшний день существуют две наиболее распространенные формы, обе отражающие основные характеристики танца. Они известны как Современный вальс и Венский (Быстрый) вальс.

Уроки Вальса

Первое знакомство

Знакомство английского общества с вальсом в XIX веке имело скандальный характер. Никогда раньше мужчина и женщина не танцевали на публике, фактически обнявшись. К счастью, были замечены изящество и красота вальса, и английское общество, поспешившее осудить этот танец, в конечном итоге распахнуло для него свои объятия. К примеру, королева Виктория, превосходная исполнительница бальных танцев, испытывала сильную страсть к вальсу. Иоганн Штраус проявлял завидное постоянство к вальсу, сделав его господствующей тенденцией в мире танца; сочиняя вальсы с быстрыми темпами, он, тем самым, подготовил почву для возникновения быстрого венского стиля. Замедленный американский стиль вальса создает плавное и изящное скольжение в танце с мягкими подъёмами и приседаниями. На сегодняшний день вальс остается одним из старейших бальных танцев и, возможно, самым излюбленным.

Музыка

Вальс – уникальный танец, так как это единственный бальный танец с музыкальным размером 3/4 (три четверти). Это означает, что каждая музыкальная доля разбита на три такта. Можно отсчитывать ритм так «1-2-3» или «раз-раз-раз». Для вальса типично три шага в каждом такте, исключением является вальс с задержкой шага. Ведущая нога меняется в каждом такте (то есть, левая-2-3-правая-2-3). Поэтому вальсы обычно пишут под комбинацию серий из шести шагов. Например, мужчина начинает первую фигуру комбинацией LRL (левая-правая-левая) и вторая фигура – RLR (правая-левая-правая), таким образом завершая полную комбинацию из шести шагов.
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Урок 1. Основная танцевальная фигура

Давайте потанцуем

Для начала очень важно уметь различать уникальный ритм вальса в 3/4. Давайте посмотрим на некоторые стилевые приемы. Чтобы усвоить изящную скользящую технику, которая отличает вальс от остальных танцев, важно стоять прямо так, чтобы вес вашего тела приходился прямо по центру ваших ног.

Закрытая позиция
Вальс исполняется в закрытой позиции. Мужчина должен положить кисть правой руки немного ниже левой лопатки женщины, в то время, как его правая рука должна располагаться под углом 90° к его собственному телу. Левую руку ему следует поднять так, чтобы рука женщины свободно располагалась в его руке; левая рука мужчины должна находится на уровне глаз его партнерши. Женщина, в свою очередь, должна удобно положить кисть левой руки возле правого плеча мужчины, немного надавливая на него пальцами для того, чтобы лучше следовать за движениями своего партнера. Для лучшего равновесия женщина должна смотреть поверх правого плеча мужчины. Это также обеспечивает элегантную и уравновешенную позицию в танце.

Схема вальсовых шагов
Прежде, чем исполнять следующую танцевальную фигуру, поупражняйтесь индивидуально, и лишь когда вы будете чувствовать себя достаточно уверенно, становитесь в Закрытую Позицию и танцуйте вместе с партнером. Если музыка отсутствует, то определять ритм можно посредством счета: «шаг-раз-раз…шаг-раз-раз-и наклон», начиная с представленной ниже танцевальной фигуры. Двигаясь вперед с наклонами, вы не должны разрывать закрытой позиции. Исполняя фигуры правильно, вы научитесь танцевать вальс достаточно быстро и будете изящно исполнять данный танец вместе со своим партнером.

	Таблица 1. Схема шагов

	Счёт
	Партия мужчины
	Направляющее движение
	Партия женщины

	1
	Левая нога вперед
	Закрытая Позиция
	Правая нога назад

	2
	Правая нога в сторону
	Закрытая Позиция
	Левая нога в сторону

	3
	Левую ногу приставить
	Закрытая Позиция
	Правую ногу приставить

	4
	Правая нога назад
	Закрытая Позиция
	Левая нога вперед

	5
	Левая нога в сторону
	Закрытая Позиция
	Правая нога в сторону

	6
	Правую ногу приставить
	Закрытая Позиция
	Левую ногу приставить
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Основная фигура похожа на рамку и может быть разбита на две половины – половина с движением вперед и половина с движением назад. Каждая половина рамки включает в себя три шага. Партнеры исполняют эту фигуру противоположно друг другу. То есть, когда мужчина выполняет половину с движением назад, женщина выполняет половину с движением вперед, и наоборот.

Урок 2. Позиции в бальном танце

Если Вы хотите выйти на танцевальный паркет и поддерживать равновесие с четким ведением и следованием, ознакомьтесь с некоторыми основными танцевальными позициями, которые послужат Вам хорошим стартом. Для обучения вальсу мы сфокусируем внимание в основном на Закрытой Позиции. Две другие танцевальные позиции, которые также могут быть использованы при исполнении вальса – это Правая и Левая Параллельные Позиции. Давайте рассмотрим эти три танцевальные позиции.

Первоначальные требования
1. Встаньте лицом друг к другу, чтобы Ваши плечи были параллельны. Ваше тело должно быть отклонено от партнера на 1/2 расстояния между Вашей левой и правой ногой, когда Вы делаете шаг вперед, направленный между ногами партнера.

2. Мужчины, ваша правая рука должна служить основной опорой для партнерши. Расположите кисть правой руки чуть ниже женской лопатки. Соедините пальцы таким образом, чтобы ладонь слегка приняла чашеобразную форму. Это позволит вам вести при помощи пальцев и совершать наклоны с помощью кисти руки. Приподнимите правую руку с локтем, направленным немного в сторону.

3. Женщины, ваша левая рука должна изящно располагаться поверх мужской руки, большой палец должен лежать на внутренней части мужской руки, а четыре пальца собраны вместе на его плече.

4. Правая кисть женщины должна свободно лежать в левой ладони мужчины между его большим и указательным пальцами, образующими букву «Y». Соединенные руки должны быть подняты на уровне глаз того партнера, который ниже ростом. Эти «свободные» руки не должны использоваться для нажима и отталкивания. Ведение/управление должно осуществляться только при помощи кисти правой мужской руки на женской спине.

5. Никаких висячих рук! Сопротивление – основа для хорошей танцевальной команды. Если тело будет расслабленным, вы не сможете чувствовать, в каком направлении следует двигаться, и вовремя ответить на движения партнера. Сопротивление достигается путем прочной фиксации плеча, запястья и локтя. Во время танца сопротивление должно сохраняться при движении вперед, назад и в сторону. Исключением являются движения вверх и вниз. В данном случае сопротивление не должно использоваться, чтобы совершить плавные повороты.

Наиболее удобный момент для того, чтобы бросить взгляд поверх правого плеча партнера – это 1/8 разворота в левую сторону. Вы можете поддерживать разговор и в то же самое время следить за тем, чтобы не произошло столкновения с другими парами.

Как предотвратить наступание на ноги
Теперь обратим внимание на ноги. Никогда не танцуйте, упершись носками ног, иначе это закончится тем, что вы отдавите друг другу ноги. Существует очень важный принцип, называемый Прицелом. Прицеливание достигается путем расположения вашего тела так, чтобы оно находилось на 1/2 расстояния между вашей левой и правой ногой, когда вы делаете шаг вперед, направленный между ногами партнера. Исполняя вальс таким образом, вы сможете избежать любых ненужных повреждений на танцевальном паркете.

Позиции в танце
Закрытая Позиция

Закрытая Позиция – наиболее распространенная позиция, используемая в бальных танцах. Нужно стоять лицом к своему партнеру на расстоянии шести дюймов. Стоять нужно ровно с поднятой головой и расслабленными плечами.

Мужская партия Правая рука мужчины с плотно сжатыми пальцами должна располагаться немного ниже левой женской лопатки. Для лучшего ведения партнерши следует положить большой палец на место, где рука женщины соединяется с её телом. Правая рука мужчины должна быть твердой и приподниматься под углом 90 градусов к его собственному телу, создавая полный контакт с левой рукой женщины.

Женская партия Левая рука женщины должна изящно располагаться на правой руке мужчины. Кисть её левой руки должна мягко обхватывать плечо партнера, причем, большой палец – с силой надавливать на внутреннюю часть плеча, а пальцы – с наружной. Правая кисть женщины должна изящно располагаться в левой ладони мужчины между его большим и указательным пальцами, образующими букву «Y». Затем соединенные руки следует поднять на уровень глаз того партнера, который ниже ростом.

Позиция «Променад» (Прогулочная)

Позиция Променад начинается с того, что партнеры стоят боком друг к другу в полуоткрытой позиции, глядя по направлению движения; правым боком мужчина прикасается к левому боку женщины. Мужчина располагает кисть правой руки на женской талии слева и нежно сжимает её правую ладонь в своей левой ладони.

Правая Параллельная Позиция

Правая Параллельная Позиция (или Внешняя Правая Позиция) похожа на Закрытую Позицию за исключением постановки ног. При Правой Параллельной Позиции ноги женщины находятся справа от ног мужчины. Правые плечи партнеров должны находиться прямо напротив друг друга. Кисть правой руки мужчины должна располагаться на спине женщины.

Левая Параллельная Позиция

Левая Параллельная Позиция (или Внешняя Левая Позиция) похожа на Закрытую Позицию за исключением постановки ног. При Левой Параллельной Позиции ноги женщины находятся слева от ног мужчины. Левые плечи партнеров должны находиться прямо напротив друг друга. Кисть левой руки мужчины должна располагаться на спине женщины.

Открытая Позиция

Пара стоит бок о бок, женщина находится немного в отдалении справа от мужчины. Между ними соединены руки на уровне чуть ниже плеч (то есть, мужчина держит левую ладонь женщины в своей правой ладони).

Перевернутая Открытая Позиция

Пара стоит бок о бок, женщина находится немного в отдалении слева от мужчины. Между ними соединены руки на уровне чуть ниже плеч (то есть, мужчина держит правую ладонь женщины в своей левой ладони).

Открытая Раздельная Позиция

Стоя лицом к лицу и немного в отдалении, мужчина держит правую ладонь женщины в своей левой (или её левую ладонь в своей правой). Иногда используется обхват справа-направо или слева-налево (особенно в Свинге).

Противоположная Позиция

Пара стоит лицом друг к другу немного в отдалении, не держась за руки.

Позиция «Обхват/Крепкие объятия»

Женщина стоит справа от мужчины и смотрит по направлению движения, мужчина обхватывает её правой рукой. Руки находятся на уровне плеч, правая кисть соединяется с правой кистью (когда женщина стоит справа от мужчины) и левая кисть соединяется с левой кистью (когда женщина стоит слева от мужчины). Эта позиция также может выполняться, когда мужская рука обхватывает женскую талию (левая или правая – зависит от того, с какой стороны стоит женщина).

«Мягкий/Нежный Обхват»

Это вариация позиции Обхват. Женщина стоит прямо напротив мужчины спиной к нему. Это позиция парных рук, когда правая и левая рука женщины соответственно находятся в правой и левой руке мужчины. Танец в таком положении пары уникален для данной позиции. Эта позиция создает «теневой» шаг. Партнеры должны делать шаги прямо «в тени» друг друга (так говорят). И помните, если женщина идет впереди, мужчина должен идти в точности по её шагам (не наступая ей на ноги).

Урок 3. Ведение и следование

Нет, это не урок по политике. Тем не менее, сильное руководство является важнейшим залогом для успеха в бизнесе или государственном управлении; также и в танце должно присутствовать сильное и умелое ведение партнера.

Отклонение
Традиционно роль управления в танце предназначалась мужчинам, в то время, как женщина должна была следовать за мужчиной. В последнее время эти традиционные роли немного изменились, и женщины получили право «вести» партнера в отдельных случаях, тогда, как мужчины – следовать за своими дамами. Создатели бальных танцев не возражают против современных изменений, но предпочитают придерживаться более традиционных танцевальных ролей для удобства написания фигур и описания позиций и поддержек. В какой бы роли вы ни выступали, «вели» или «следовали» (что более всего произвело на вас впечатление), чувствуйте себя свободно.

Хорошее ведение является результатом правильного использования рук и тела. Поднятая мужская рука и его плечо служат основной направляющей силой для танцевального движения. Поэтому важно, чтобы мужчина крепко держал руку и плечо. Расслабленная рука не позволит вам хорошо управлять своим партнером. Положив сложенную чашеобразно кисть правой руки чуть ниже женской лопатки, мужчина сможет управлять с легкостью при помощи пальцев и ладони своей руки.

Так же, как и беседа, танец может надоесть, если он будет излишне скучным и нудным. Это ответственность мужчины устанавливать ритм, решать, какие шаги использовать и контролировать направление движения пары на паркете. С другой стороны, женщина должна чувствовать и отвечать на руководство мужчины. Изящный и красивый танец может быть достигнут посредством мягкого, но точного ведения пары с чутким ответным следованием.

Ведение
· Прислушайтесь к музыке, чтобы определить, насколько быстро она играет и в каком ритме. Три или четыре такта в музыкальном размере? Музыка медленная или быстрая? Хорошее понимание ритма и верный расчет времени помогут вам чувствовать себя уверенно на танцевальном паркете.

· Основные знания некоторых танцевальных шагов с их вариациями (к примеру, фокстрот, вальс и свинг) обеспечат вам прочную основу, на которой и будет построен ваш танец.

· Каждому движению вперед должен предшествовать наклон

· Сохраняйте вертикальное положение тела и двигайтесь в полном соединении с вашим партнером

· Начинайте каждую новую фигуру с левой ноги

· Начинайте с легких фигур. Прежде, чем выполнять сложные танцевальные вариации, убедитесь, что ваш партнер сможет за вами следовать.

· Большой упор делайте на кисть вашей правой руки. Сложив пальцы чашеобразно, мягко, но прочно, расположите правую кисть чуть ниже левой лопатки партнерши. В этом положении вам будет удобно управлять вашей дамой в любом направлении.

Ведение в четырех основных танцевальных направлениях
· Мягко притягивая руку к себе, вы заставите даму двигаться по направлению к вам.

· Мягкое отталкивание заставит её двигаться назад.

· Мягко обхватив даму и потянув при помощи пальцев, вы повернете её вправо.

· Мягко надавливая ладонью, вы повернете партнершу влево.

Следование
Обязанность женщин в танце заключается в следовании за своим партнером и адаптации к ритму и стилю его танца. Но не стоит забывать о том, что должно поддерживаться легкое сопротивление. Если вы слишком расслаблены, вести вас будет очень трудно. Рука, расположенная поверх правой руки мужчины, и плечо должны сохранять стабильность, чтобы обеспечивать большее сопротивление. Если мужчина плохой ведущий, вы должны обратить особое внимание на движения его тела, в частности, на его грудь и плечо, чтобы следовать его ведению.

Основные правила следования
· Что бы вы ни делали, не пытайтесь вести партнера.

· Будьте внимательны к ведению вашего партнера.

· Поддерживайте сами свой собственный вес.

· Делайте прямые шаги вне зависимости от движения вперед ли назад.

· Старайтесь не опережать движения вашего партнера.

· Хорошо ознакомьтесь с основными шагами, которыми предпочитает вести ваш партнер.

Урок 4. Подъёмы и приседания в Вальсе

Очень важно при исполнении вальса чувствовать музыку и предавать ритм через легкие подъёмы и приседания, двигаясь как единое целое с вашим партнером. Тем не менее, прежде, чем вы сможете танцевать с партнером, вам следует попрактиковаться самому. Рассмотрим тренировочное упражнение.

Упражнение
Встаньте прямо, ноги вместе, носки смотрят вперед. Представьте, что вы стоите перед бельевой веревкой. Ваша цель – пройти под ней, не наклоняя туловища и не сгибаясь в талии. Сделайте шаг вперед левой ногой (раз), согнув колени, чтобы миновать веревку. Теперь вы находитесь по ту сторону веревки, выпрямите колени, сделайте шаг правой ногой в сторону (два) и соедините ноги вместе (три). Повторите упражнение в последовательности «1-2-3, вниз-вверх-верх», чтобы достичь мастерства в вальсовых подъёмах и приседаниях.

Урок 5. Левый Поворот

Рамка/схема Левого Поворота состоит из четырех частей. В каждой новой части оба партнера совершают 1/4 поворота влево. Вращение исключает некрасивую или затруднительную позицию для ног такую, как «куриная лапа». Все четыре части, соединенные вместе, и составляют полный Левый Поворот. Партнеры должны закончить эту фигуру в той же позиции, в которой и начинали. Поставьте ноги параллельно ногам вашего партнера. Ваша правая нога должна быть направлена между ногами вашего партнера. Делайте прямые шаги с носком, направленным строго вперед независимо от движения вперед или назад.
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Условные сокращения
Bd         движение назад

BdX       движение назад с переходом по диагонали

Cl          закрытая позиция

X           переход по диагонали

F           нога

Fd         движение вперед

FdX       движение вперед с переходом по диагонали

H          рука/кисть руки

IP         на месте

L          левый/влево

LF         левая нога

LH        левая рука

LOD     линия танца

Pos      позиция

Q         быстро

RF       правая нога

RH       правая рука

Sd        бок/в сторону

S          медленно

Tc         касание/прикосновение

Wt         вес

	Счёт
	Мужская партия
	Направляющее движение
	Женская партия

	1
	Левой ногой шаг вперед, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена между ногами женщины
	Закрытая позиция. Наклон. Носок левой ноги развернут во внешнюю сторону на 1/8 оборота, разворачиваемся влево на 1/8 поворота. Мужчина делает шаги между ногами женщины.
	Правой ногой шаг назад, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена немного по диагонали

	2
	Правая нога в сторону
	Носок правой ноги развернут на 1/8, и разворачиваемся влево на 1/8 поворота (это полная четверть левого поворота)
	Левая нога в сторону

	3
	Левую ногу приставить
	
	Правую ногу приставить

	4
	Правой ногой шаг назад, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена немного по диагонали
	
	Левой ногой шаг вперед, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена между ногами мужчины

	5
	Левая нога в сторону
	
	Правая нога в сторону

	6
	Правую ногу приставить
	
	Левую ногу приставить

	1
	Левой ногой шаг вперед, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена между ногами женщины
	Носок левой ноги развернут на 1/8, и разворачиваемся влево на 1/8 поворота
	Правой ногой шаг назад, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена немного по диагонали

	2
	Правая нога в сторону
	
	Левая нога в сторону

	3
	Левую ногу приставить
	
	Правую ногу приставить

	4
	Правой ногой шаг назад, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена немного по диагонали
	Носок правой ноги развернут на 1/8, и разворачиваемся влево на 1/8 поворота (это полная четверть левого поворота)
	Левой ногой шаг вперед, разворачиваясь на 1/4 влево, нога направлена между ногами мужчины

	5
	Левая нога в сторону
	
	Правая нога в сторону

	6
	Правую ногу приставить
	
	Левую ногу приставить


Урок 6: Поступательное движение

	Счёт
	Мужская партия
	Направляющее движение
	Женская партия

	1
	Левая нога вперед
	Закрытая позиция
	Правая нога назад

	2
	Правую ногу в сторону
	
	Левую ногу в сторону

	3
	Левую ногу приставить
	
	Правую ногу приставить

	4
	Правая нога вперед
	
	Левая нога назад

	5
	Левую ногу в сторону
	
	Правую ногу в сторону

	6
	Правую ногу приставить
	
	Левую ногу приставить
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Урок 7: Повороты под руками
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 Подсказки для мужчин
Встаньте позади женщины перед тем, как начать движение. Держите свободную руку на уровне талии. Сожмите пальцы и держите кисть в таком положении. Не допускайте, чтобы ваша кисть выглядела как «коготь» или «стрелок». Держите большой палец, направленным вверх.
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 Подсказки для женщин
При выполнении Поворота под Рукой держите локоть, опущенным вниз и идите под своим согнутым запястьем.

Прижмите локоть свободной руки к своему телу и идите по кругу. Кисть свободной левой руки должна быть поднята на уровень груди, четыре пальца изящно изогнуты, большой палец опущен вниз.

	Счёт
	Мужская партия
	Направляющее движение
	Женская партия

	1
	Левая нога вперед
	Мужская часть состоит из двух шаговых схем
	Правая нога назад

	2
	Правую ногу в сторону
	
	Левую ногу в сторону

	3
	Левую ногу приставить
	
	Правую ногу приставить

	4
	Правая нога назад
	Поднять левую руку, чтобы позволить женщине кружиться под её правой рукой; мягко направляйте её движения, держа за палец правой кисти
	Левая нога вперед, начинайте круговые движения, состоящие из 6 шагов

	5
	Левую ногу в сторону
	
	Правая нога вперед по кругу

	6
	Правую ногу приставить
	
	Левая нога вперед по кругу

	1
	Левая нога вперед
	
	Правая нога вперед по кругу

	2
	Правую ногу в сторону
	
	Левую ногу в сторону по кругу (здесь вы должны встретиться лицом к лицу с партнером ещё раз)

	3
	Левую ногу приставить
	
	Правую ногу приставить, завершая круг

	4
	Правая нога назад
	
	Левая нога вперед

	5
	Левую ногу в сторону
	
	Правую ногу в сторону

	6
	Правую ногу приставить
	
	Левую ногу приставить


Поворот, Поворот, Поворот
Повороты придают особый стиль и легкость танцу. Вспомните энергичных танцоров Свинга в 1950-х гг., которые кружились по паркету, исполняя, казалось, бесконечные фигуры. Хотя вы можете поворачиваться только в двух направлениях – вправо и влево – вы можете достичь сотен вариаций путем различных положений рук в Открытой позиции.

Поворот под «Аркой»
Арочный поворот, или внешний поворот под рукой, может быть представлен как мужчиной, так и женщиной. Для женщины арочный поворот – это полный поворот вправо под её поднятой правой рукой, в то время, как для мужчины – это полный поворот влево под его поднятой левой рукой. Поворот называется так, потому что образуется арка между женской правой рукой и мужской левой рукой.

Женский арочный поворот
Подняв правую женскую руку прямо над ее головой, мужчина поворачивается вправо, мягко нажимая кистью своей правой руки на женскую спину. Это не должен быть толчок, это мягкий нажим. Мужчины, представьте, что ваше правое запястье располагается на внешнем крае большого круга, а пальцы постоянно направлены к его центру. При нажиме вашей руки женщина будет продолжать вращение, пока ваше запястье будет следовать по воображаемому кругу. При выполнении поворотов женщина должна изящно изогнуть свое правое запястье. Мужчина держит ее правую руку в своей левой руке свободно, чтобы позволить партнерше выполнить повороты.

Мужской арочный поворот
Мужчина держит кисть правой руки женщины прямо над ее головой, позволяя ее пальцам свободно поворачиваться внутри его ладони. Теперь сделайте левый поворот, чтобы завершить данную фигуру. Никакой мертвой хватки, господа! Не сжимайте плотно кисть вашей партнерши, иначе вы можете вывихнуть ее при повороте.

Петлеобразный поворот
Петлеобразный поворот, или Внутренний поворот под рукой, может быть представлен как мужчиной, так и женщиной. Тем не менее мужской петлеобразный поворот более распространен и включает в себя множество разнообразных форм. Для женщины петлеобразный поворот – это полный поворот влево. Ее правая рука вытянута поперек тела; соединенные руки партнеров создают петлю.

Урок 8: Шаг с задержкой
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	Счёт
	Мужская партия
	Направляющее движение
	Женская партия

	1
	Левая нога вперед
	Закрытая позиция. Наклон
	Правая нога назад

	2-3
	Правая нога касается левой ноги
	Не менять опорную ногу при касании (то есть, не переносить вес тела с левой ноги на правую). Слегка коснитесь носком правой ноги левой пятки. Не ставьте правую ногу рядом с левой. Это помешает вашей партнерше продолжить движение назад
	Левая нога касается правой ноги

	4
	Правая нога назад
	Мужчина ведет при помощи кисти правой руки, сложенной чашеобразно
	Левая нога вперед

	5-6
	Левая нога касается правой ноги
	Поставьте левую ногу рядом с правой ногой
	Правая нога касается левой ноги


Урок 9: Одиночное вращение
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	Счёт
	Мужская партия
	Направляющее движение
	Женская партия

	1
	Левая нога вперед
	Закрытая позиция
	Правая нога назад

	2
	Правую ногу в сторону, разворачивая нижнюю часть тела на 1/4 влево
	Верхняя часть тела должна развернуться на 1/8 поворота влево
	Левую ногу в сторону, разворачивая нижнюю часть тела на 1/4 вправо (верхняя часть тела должна развернуться на 1/8 поворота вправо)

	3
	Левую ногу приставить
	Позиция Променад
	Правую ногу приставить

	4
	Правой ногой перекрестный шаг вперед
	
	Левой ногой перекрестный шаг назад

	5
	Левую ногу в сторону, разворачивая нижнюю часть тела на 1/4 вправо
	Возврат в Закрытую Позицию. Верхняя часть тела должна развернуться только на 1/8 поворота вправо. Вы снова стоите лицом к партнеру
	Правую ногу в сторону, разворачивая нижнюю часть тела на 1/4 влево (верхняя часть тела должна развернуться на 1/8 поворота влево. Вы снова стоите лицом к партнеру)

	6
	Правую ногу приставить
	
	Левую ногу приставить


Создание собственных вальсовых вариаций

Одним из лучших способов попрактиковаться в полученных танцевальных навыках – это сочетание различных танцевальных фигур, выученных вами, которое вы же сами и придумаете. Чем больше вы будете практиковаться, тем интереснее станет ваш танец. Ниже приведены варианты, которые подойдут для тех, кто учится танцевать вальс. Посмотрим, что у нас получилось!

	Вариант
	Программы для начинающих
	Вариант
	Программы для среднего уровня

	1
	Передняя половина основной фигуры (то есть с шагами вперед) Задняя половина основной фигуры (то есть с шагами назад) Передняя половина основной фигуры Задняя половина основной фигуры
	5
	Основная фигура (рамка) Шаг с задержкой Левый поворот

	2
	Основная фигура (рамка) Левый поворот Основная фигура (рамка)
	6
	Шаг с задержкой Одиночное вращение Основная фигура (рамка) Шаг с задержкой

	3
	Основная фигура (рамка) Поступательное движение Левый поворот Поступательное движение
	7
	Основная фигура (рамка) Левый поворот Одиночное вращение Поступательное движение Шаг с задержкой

	4
	Основная фигура (рамка) Поворот под рукой Левый поворот Поступательное движение
	8
	Левый поворот Поворот под рукой Шаг с задержкой Одиночное вращение Основная фигура (рамка)


Словарь

Арочный поворот (Поворот под аркой)

называется так потому, что между вашими руками и руками партнера, поднятыми вверх и соединенными между собой, получается арка, под которой и происходит поворот. Поворот может быть представлен одним из партнеров. Также он известен как Внешний поворот под рукой.

Ведение

управление обычно осуществляется при помощи кисти, пальцев, руки или тела, чтобы придать движению пары желаемое направление. Традиционно, ведение поручено мужчине, в то время как следование – женщине.

Внешний поворот под рукой

представляет собой вращение под рукой, которая протянута в сторону, образуя «арку» над головой вращающегося партнера. При внешнем повороте под рукой женщина поворачивается вправо, мужчина – влево.

Внутренний поворот под рукой

внутренний поворот под рукой, также известный как Петлеобразный поворот, включает в себя поворот под рукой, которая вытянута поперек линии тела, образуя «петлю». При внутреннем повороте под рукой женщины двигаются влево, мужчины – вправо, хотя последнее менее распространено.

«Гадкий утенок»

неуклюжая позиция ног появляется тогда, когда вращение вокруг оси не используется.

Закрыть (Приставить)

приставить одну ногу к другой с переносом массы тела с движущейся ноги на опорную.

Касание

происходит при соединении ног вместе без переноса веса тела на свободную ногу (в противовес закрытой позиции).

Квик

быстрый шаг занимает 1/2 времени медленного шага. Каждый быстрый шаг приходится на один счет времени. Быстрые шаги характерны для парных танцев.

Линия танца

воображаемый круг, по которому движутся против часовой стрелки, исполняя танец.

Медленный шаг (слоу)

медленный шаг занимает столько же времени, сколько два быстрых шага. Другими словами, медленный шаг занимает два музыкальных счета. Медленные шаги часто используются в парных танцах (к примеру, фокстрот: 2 медленных шага-2 быстрых шага).

На месте

перемещение массы тела с одной ноги на другую без направленного движения.

Наклон

мужчина наклоняется всем телом немного вперед прежде, чем сделать движение вперед, указывая на то, что танец начался.

Непоступательное движение

характерно для танца с ограниченным пространством для движений. Например, подскоки – это непоступательное движение, потому что танцоры остаются на месте. Восточно-европейский свинг – пример танца с непоступательным движением.

Опорная нога

нога, которая поддерживает вес тела.

Перенос

перемещение массы тела с опорной ноги на свободную ногу при завершении шага.

Пересечение

шаг вперед или назад, при котором одна нога пересекает пространство впереди или сзади другой ноги.

Петлеобразный поворот

петлеобразный поворот, или Внутренний поворот под рукой, может быть представлен как мужчиной, так и женщиной. Однако мужской петлеобразный поворот более распространен и включает в себя множество вариаций. Для женщины петлеобразный поворот – это полный поворот в левую сторону, при этом ее правая рука вытянута поперек линии ее тела; соединенные руки пары образуют «петлю».

Поворот под рукой

поворот под рукой может быть разбит на два типа: внешний поворот под рукой и внутренний поворот под рукой.

Подъём и приседание

движение, характерное для вальса, при котором партнеры приседают и поднимаются во время исполнения танцевальных фигур, создавая волнообразное движение.

Покачивание

движение, обычно используемое в свинге, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую без смены позиции ног. Ноги могут отрываться от поверхности пола, но всегда возвращаются в то же самое место. Например, покачивание назад включает в себя шаг назад на носке одной ноги, следующий за покачиванием вперед, стоя на одном месте, другой ноги.

Поступательное движение

направленное движение в танце. Например, прямой проход – это поступательное движение. Вальс и фокстрот – примеры танцев с поступательным движением.

Прицел

расположение вашего тела так, чтобы оно находилось на 1/2 расстояния между вашей левой и правой ногой, когда вы делаете шаг, направленный между ногами партнера.

Разворот вокруг своей оси

разворот делается на носках ног. Если вы разворачиваетесь вправо по оси, ваше тело поворачивается в правую сторону. Если вы разворачиваетесь влево по оси, ваше тело поворачивается в левую сторону.

Свободная нога

нога, которая не поддерживает вес тела. Она «свободна» для движения.

Следование

это значит делать то же, что и ведущий партнер, и двигаться в заданном им направлении.

Смена положения тела/Перемещение/Перенос

движение, при котором масса тела переносится с одной ноги на другую.

Удар

быстрое движение ногой вперед, назад или в сторону без переноса на нее массы тела.

Шаг с задержкой

замедление шага или пауза между шагами, по крайней мере, на один счет, часто используемое в вальсе.
http://dancealltime.ru/waltz/history.html
