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нога, яка стоїть позаду, повинна переходити на маленький палець, 
слідкувати за положенням коліна. Корпус не працює, плечі 
опущені. 
 

Pas eshappe по ІV позиції 

Вивчаємо посеред зали у положенні корпусу en face. 
Вихідне положення – V позиція, права нога попереду. 
Музичний розмір 4/4: 
„1 і” – demi plie по V позиції, руки у підготовчому 

положенні, голова направо, корпус en face; 
„2 і” – від поштовху п’яток обох ніг іде pas eshappe по ІV 

позиції, ноги повинні розкриватися одночасно – одна нога вперед 
(к.1), друга нога – назад (к.5), центр ваги зберігати на двох ногах; 

„3 і” – зіскочити в V позицію; 
„4 і” – витягнути коліна, V позиція. 
Музичний розмір 2/4: 
„і” – demi plie; 
„1 і” – pas eshappe; 
„2 і” – зіскочити в V позицію на demi plie. 
Далі рух виконуємо у положенні корпусу epaulement croisee 

et epaulement efface. Починають працювати руки: 
Demi plie – руки у підготовчому положенні; 
Releve – через І позицію ідуть у маленькі пози croisee; 
Demi plie – руки залишають своє положення, рух 

повторюємо, а за останнім pas eshappe – закриваються у підготовче 
положення. 

В epaulement efface рух слід виконувати спочатку з готового 
epaulement; потім demi plie виконуємо в epaulement croisee, pas 
eshappe з поворотом корпусу на efface. 

Слідкувати за рукою, яка знаходиться на ІІ позиції (не 
відходить назад). 

Якщо рух виконувати декілька разів, то за останнім pas 
eshappe слід прийти в epaulement croisee; або змінити позу ніг, щоб 
почати виконувати цей рух із другої ноги.  

Поєднуємо pas eshappe по ІV позиції з releve по ІV позиції. 
 
 

Розділ 1. Перший курс. Освітній ступінь «Бакалавр»  
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План 
1. Віхи становлення вальсу. 
2. Особливості виконання повільного вальсу. 
3. Одяг для виконання повільного вальсу та правило 

костюмів. 
4. Правила виконання фігур. 
5. Фігури. 

 
Бальні танці – різновид парних танців, упорядкованих та 

кодифікованих для спортивних змагань. Спортивні танці визнаються 
Міжнародним олімпійським комітетом у якості кандидата в 
олімпійські види спорту. Поряд із спортивним аспектом бальні танці 
мають також соціальне значення, оскільки їх танцюють у всьому світі 
для розваги й задоволення і широко використовують в сценічному 
мистецтві: в театрі, кіно, на телебаченні. 

Пропонований увазі методичний матеріал розрахований для 
студентів першого року навчання спеціалізації бальна хореографія 
як навчальна допомога з дисципліни «Теорія та методика 
викладання європейських танців». Цей методичний матеріал, що 
складається з декількох розділів (віхи становлення, особливості 
виконання, одяг, перелік фігур), призначено допомогти студентам, 
початкуючим педагогам та керівникам танцювальних колективів 
правильно організувати вивчення танцю Повільний Вальс. 

Кому сьогодні не відомий Вальс? Його романтичні, чарівні 
звуки і плавні витончені рухи. Вальс – один із найпопулярніших 
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бальних танців всіх часів. Він є основою для багатьох танців. 
Розвинений в Німеччині, Вальс популярний у всьому світі. По-
справжньому романтичний танець, який складається з м’яких, 
круглих, плавних рухів. Так як темп Віденського Вальсу був 
достатньо швидким, то незабаром композитори почали писати 
музику, яка була набагато повільніше. Від цієї музики розвинувся 
новий стиль Вальсу, званого Бостоном. 

Повільний вальс – це ліричний танець з дуже характерною 
виразністю, яка постійно повторюється хвилею прибою, що 
створює враження польоту і невагомості. Незвичайно гармонійний 
бальний танець, що поєднує насамперед неповторну грацію та 
легкість з легкими, хвилеподібними рухами і поворотами. Мабуть, 
тільки тут обидва партнери повністю зливаються в бальному танці, 
як єдине ціле. Дійсно неповторний, непорівнянний ні з чим 
бальний танець. Це найромантичніший і ніжний танець. Вальс 
зміцнює нервову систему, сприятливо впливає на мозкову 
діяльність, тренує вестибулярний апарат, а також сприяє появі 
глибоких почуттів гармонії і задоволення. Особливу привабливість 
цього бального танцю може надати більш м'який характер 
виконання знижень. Управління партнером пари носить м'яко 
завуальований, прихований характер. Виконується переважно у 
закритій позиції. До його характерних рис можна віднести: 
плавність, «політ», витонченість, пластичність і ліризм. Він має 
типову ритмічну і фактурну формулу. Мелодійна лінія проста. До 
жанру вальсу зверталися багато композиторів. Це Шуберт, 
Штраус, Шопен, Глінка, Чайковський, Шостакович і багато інших. 

На сьогодні Вальс став невід’ємною частиною нашого життя. 
Ми танцюємо його на випускних, весіллях, урочистих заходах і 
змаганнях. Останнім часом з’явилося багато гуртків, студій, 
ансамблів, де можна навчитися танцювати Вальс. 
 

Музичний розмір – 3/4 Три удари на один такт. 
Темп (число тактів за хвилину) – 30. 
Акцентований удар – Раз. 
Рахунок в ударах і тактах: 123, 223, 323 і т.д. 
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Releve по ІV позиції 

Вивчаємо одразу посеред залу у положенні корпусу en face. 
Підготовка: „1 і, 2 і” – з прийому battement tendu нога, яка 

стоїть попереду, відкривається вперед на 4-ту позицію; центр ваги 
корпусу – на двох ногах, руки у підготовчому положенні, голова 
направо. 

Музичний розмір 4/4: 
„1 і” – demi plie по ІV позиції; 
„2 і” – releve на пальці по ІV позиції; 
„3 і” – зіскочити на demi plie; 
„4 і” – витягнути коліна. 
Голова і руки зберігають своє положення. 
Музичний розмір 2/4: 
„і” – demi plie по ІV позиції; 
„1 і” – скочити на пальці; 
„2 і” – зіскочити на demi plie; 
Пізніше рух виконуємо в epaulement croisee та epaulement 

efface. 
Вихідне положення: epaulement croisee, V позиція ніг, права 

попереду. 
На 2/4 – battement tendu вперед на ІV позицію, руки 

приймають маленьку основну позу, тобто ліва рука в І позиції, 
права рука – на ІІ позиції, голова направо. 

Зберігаючи таке положення, виконуємо releve, руки 
закриваємо окремо. 

У подальшому виконанні руки можуть приймати й інші 
положення: права рука в І позиції, ліва на ІІ позицію, або права 
рука – у ІІІ позиції, або ліва – в ІІІ позиції. 

Плечі розкриті – ліва рука в ІІІ позиції, права рука на ІІ 
позиції; плечі подаємо вперед – права рука в ІІІ позиції, ліва рука 
на другій позиції. 

При виконанні в epaulement efface вихід у позу через 
battement tendu: ліва рука в І позиції, права рука – на ІІ позиції. 

Основне завдання releve – випрацьовування ахілла. 
Слідкувати за тим, щоб ноги були виворотні на пальцях, 

особливо та нога, яка стоїть позаду, виворотність у п’ятках, а на 
demi plie – розкриття ніг від тазостегнового суглобу. У ІV позиції 
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Екзерсис на пальцях ІІ КЛАС 

У першому класі були вивчені eshappe по ІІ позиції і releve. 
У другому класі ці рухи поєднаються, і рух матиме назву eshappe – 
plie – releve. 
 

Pas eshappe – plie – releve по ІІ позиції 

Музичний розмір 4/4: 
Вивчаємо обличчям до палки, потім посеред зали. 
Вихідне положення: V позиція ніг, права попереду, 

epaulement croisee посеред залу. 
За тактом 2/8 або 1/8. 
„4” – руки розкриваються («подих») 
„і” – demi plie по V позиції; 
„1 і” – pas eshappe на ІІ позицію на пальці, корпус en face, 

руки з підготовчого положення відкриваються на ІІ позицію 
(низьку); кисті круглі, голова нахиляється наліво; 

„2 і” – demi plie по ІІ позиції, руки та голова зберігають своє 
положення; 

„3 і” – скочити на пальці, зберігати ІІ позицію, під час 
виконання releve руки розкриваються долонями вниз, голова 
повертається направо; 

„4 і” – закінчуємо рух у V позиції, права нога іде назад, 
корпус повертається в epaulement croisee, руки в підготовчому 
положенні, голова повертається наліво. 

Далі рух виконуємо з другої ноги. 
Музичний розмір 2/4: 
„і” – demi plie по V позиції; 
„1” – pas eshappe на пальці по ІІ позиції; 
„і” – demi plie по ІІ позиції; 
„2” – releve; 
„і” – V позиція ніг, права позаду, epaulement croisee. 
Releve по ІІ позиції можна виконувати декілька разів. 
Слідкувати: під час виконання releve п’ятки виворотні, під 

час виконання demi plie також виворотні, коли виконуємо releve на 
пальці – розвинутість у суглобі тазу ще більш посилюється. 
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1. Віхи становлення вальсу 
Розділ про вальс – один з самих чудових та важливих 

сторінок в історії танцювального мистецтва. 
Серед танців європейської програми повільний вальс 

вважається найбільш красивим і елегантним. Окрім того, він має 
найдовшу історію. Між відомим танцмейстерами і теоретиками 
танцю, неодноразово виникали суперечки про виникнення вальсу і 
танцювальних форм, давши поштовх його розвитку. Вальс не 
можна віднести до старовинних танців. Його вік обчислюється 
менш як двома століттями. Але от точного походження даного 
танцю не знає ніхто. 

Походження вальсу приховане в далекому минулому. Однак 
беззаперечним є те, що вальс не появився раптово, і не є витвором 
одного покоління, а формувався на протязі довгого часу. 
Загальновідомо, що історія Повільного Вальсу налічує трохи більше 
двохсот років. За тимчасовими мірками, це дуже молодий і юний 
танець, що повністю відображено в його характері – стрімкому, 
легкому та життєрадісному. Вальс буквально просочений 
романтикою, яка відчувається в кожному русі танцюристів. Не 
даремно він виступає головним танцем на кожному весіллі. Щоб 
заслужити подібний «статус», цьому танцювальному напрямку 
довелося багато чого пережити за свою історію.  

Вальс – загальна назва бальних, соціальних і народних 
танців музичного розміру 3/4, який виконується переважно в 
закритій позиції. Найбільш поширена фігура в вальсі – повний 
поворот в два такти з трьома кроками в кожному. Вальс – одне з 
мистецтв виразних рухів в ритмі 3/4. 

Назва танцю походить від німецького слова «walzer», яке 
означає кружляти, обертатися. Основу вальсу становить плавне 
кружляння пари з одночасним рухом по залу.  

Вальс виник на рубежі двох століть – XVIII ст. і XIX ст. 
Своїм народженням він зобов’язаний багатьом танцям різних 
народів Європи. Щодо походження вальсу і танцювальних форм, 
що сприяли його розвиткові, між танцмейстерами і дослідниками 
танцю виникали дискусії. Наприклад, Ф. Клігенбек у своїй книзі 
«Безсмертний вальс» (1940) називає вальс істинно німецьким 
танцем і вважає його батьківщиною Відень. Стосовно 



ХОРЕОГАФІЧНІ НАРИСИ ХХІ СТОЛІТТЯ: ПОЛІАСПЕКТНИЙ НАВЧАЛЬНО-
МЕТОДИЧНИЙ АБРИС. М. РІВНЕ 2021 
 

 36 

попередників вальсу також існує декілька версій, одні називають 
французьку Вольту, інші – німецьку Алеманду, треті – 
австрійський Лендлер. Прибічники походження вальсу від Вольти 
вказують на те, що Вольта була першим закритим танцем, у якому 
утвердилися рухи, що нагадували вальсоподібні ковзання. 
Водночас прихильники цієї теорії визнають: рухи під час 
виконання вольти були дещо грубими, незграбними і не мали такої 
кантиленності, як Вальс. У Франції Вольту суворо заборонялося 
виконувати при дворі, а кардинал Ришельє убачав в ньому підрив 
засад релігії і суспільства. (Це неважко собі уявити - на початку 
XVII ст., коли в моду входив чинний і галантний Менует, те, що 
кавалер бере руку пані, вважалося небаченим порушенням 
пристойності). 

А щодо Алеманди як попередниці Вальсу дослідники 
зазначають, що цей танець пройшов складну еволюцію. Спочатку 
її танцювали як спокійний  

хоровод, який поступово став парним танцем і набув 
граціозності. Легкі погойдування корпусу і плавні ковзання 
Алеманди надавали їй схожості із сучасним Вальсом. До того ж, 
Алеманду танцювало міське населення і саме це стало підґрунтям 
для виникнення Вальсу.  

Деякі дослідники безпосереднім попередником Вальсу 
вважають народний танець Лендлер, що виник в альпійських 
регіонах Австрії. Лендлеру притаманні ковзний крок і повороти в 
середньому темпі. Рухи танцю широкі, вільні, танцюючи, 
виконавці могли повертатися спинами один до одного. У XIX ст. 
Лендлер потрапляє до міст і набуває великої популярності. Однак 
Лендлер, як і інші народні танці, мав багато різновидів. Учені 
зазначають, що варіантів Лендлерів було так само багато, як і 
Бранлів, і Лендлерами називали групу найпростіших танців, від 
яких згодом виник вальс. Поширеною серед дослідників є думка, 
що попередниками вальсу були парні обертальні танці Дреєр, 
Шлянфер, Лангаус, Куяв’як і Фуріант. 

Примітно, що і Фуріант, і Вольта, і Лендлер – народні танці. 
Тобто їх танцювали в містах і селах на різних святах. Цікаво, як вони 
потрапили на імператорський двір? Поширенню цих танців в вищих 
шарах суспільства допомогла ерцгерцогиня Австрії Марія Терезія. Їй 
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Коли біг назад, руки з підготовчого положення йдуть по 
платтячку назад, або з ІІІ позиції через І позицію по платтю назад, 
а корпус ледве вперед. 
 

Рas de bourree suivi 

Це рух із просуванням, на відміну від попередніх, 
виконується по V позиції. 

Вчимо спочатку на одному місці біля палки. Виробляємо тут 
рухливість колінного суглоба. Потім виконуємо на середині зали – 
спочатку на місці, потім із просуванням по прямій із точки 3 у 
точку 7, і назад.  

Preparation: 
„1 і” – plie по V позиції; 
„2” – вскок на пальці в V позиції; 
„і” – права нога відділяє носок від підлоги і йде на умовне 

cou-de-pied попереду; 
„1” – праву ногу ставимо на пальці; 
„і” – ліва нога йде на cou-de-pied позаду; 
„2” – ставимо ліву ногу на пальці; 
„і” – права нога йде на cou-de-pied попереду. 
Спочатку виконуємо на середині в en face, руки за спідничку 

або в підготовчому положенні. Спочатку на місці, потім 
просуваємося убік ноги, що стоїть попереду, рухаємося точно по 
прямій. Простежити, щоб нога, що стоїть позаду, нібито підганяла 
передню. Коліна увесь час живі. 

Потім виконуємо в положенні корпусу epaulement croisee, 
але на першому кроці треба повернутися в en face. Руки можуть 
бути: одна в ІІІ позиції, інша – у ІІ позиції. 

Закінчуємо: ногу, що стоїть попереду, переносимо назад, 
сходимо з пальців в epaulement. Надалі виконується з поступовим 
рухом рук. Рух можна робити на місці, з поворотом навколо своєї 
осі убік ноги, що стоїть попереду, голова – від повороту, руки – у 
підготовчому положенні. Під час повороту тут треба виробляти 
стійкість. 
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назад у V позицію. Робоча нога не повинна робити колоподібних 
рухів. Втягування йде верхньою частиною ніг. При вскоці повинно 
виглядати начебто одна нога, сідничні м’язи і живіт підтягнуті, 
працюють одні ноги. 
 

Рas de bourree зі зміною ніг 

En dehors і en dedans виконується за тими ж правилами, що й 
на півпальцях. 
 

Pas courru 

Виконується в положенні ніг по VІ позиції або по 
невиворітній І позиції. Це біг на пальцях, що виконується у всіх 
напрямках по прямій класу. Якщо біжимо з верхньої в нижню 
точку – то по невиворітній І позиції, якщо біжимо з нижньої точки 
у верхню – то по VІ позиції. Можна виконувати по діагоналі 
зверху вниз і назад. Можна виконувати по колу, але в I класі. 
Вчити потрібно біля палки і виробляти жвавість нижньої частини 
ноги, музикальність. 

У палки V позиція, права нога попереду. 
Музичний розмір 2/4 (потім можна 4/4, 2/4): 
„1 і” – demi plie по V позиції; 
„2 і” – вскок на пальці у VІ позиції; 
„1” – стояти на пальцях, права нога відкривається вперед над 

підлогою, витягаючи пальці; 
„і” – встає на своє місце на пальці; 
„2” – ліва нога витягає пальці; 
„і” – VІ позиція на пальцях. 
Темп поступово зрушується вперед, потім виходимо на 

середину зали. Спочатку руками триматися за спідничку: спочатку 
на місці, потім із просуванням. 

Руки – різні, за завданням педагога: 
– через підготовче положення в І позицію і потім в ІІ 

позицію; 
– одна рука в ІІІ позиції, інша в ІІ позиції; 
– обидві руки в ІІІ позиції відкриваються на ІІ позицію; 
– якщо по діагоналі з точки 4 у точку 8, то права рука в ІІІ 

позиції, а ліва рука в ІІ позиції. 
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настільки сподобався Лендлер, що вона вирішила перенести його в 
розкішні зали свого палацу. Так родоначальник Вальсу виявився в 
центрі уваги європейських вельмож. Великосвітські звичаї стали 
витіснятися простотою рухів і свободою вираження почуттів. 
Поступово танець змінювався, перетворюючись в той варіант, про 
який не перестають говорити досі. 

Австрійський народний танець Лендлер, поширений в 
Австрії та Південній Німеччині (серед старих пісень цих країн 
знайдеться багато таких, які співалися в ритмі Вальсу), 
змішавшись з провансальським танцем Вольта (в перекладі означає 
швидкий поворот), завоював популярність у Німеччині, Чехії, 
Австрії і отримав новий характер – широкі, ковзаючі і плавні рухи, 
позбавився від стрибків і отримав нову назву – Вальс. Став 
ширшим, динамічнішим, і повернувся до Франції, завоювавши 
прихильність публіки. Незважаючи на свою популярність, танець 
не був повністю прийнятий у всій країні. Багато танцюючих 
майстрів вважали Вальс загрозою для своєї професії. Його основні 
кроки можна було дізнатися в найкоротші терміни, на відміну від 
інших придворних танців, таких як Менует, які займали досить 
багато часу, щоб їх зрозуміти та вивчити. 

Жодні високі укази й офіційна критика, жодні заборони і 
невизнання не змогли зупинити чарівне кружляння Вальсу в 
бальних і концертних залах, на міських і сільських площах. Тисячі 
пісень звучать в ритмі вальсу, вальс звучить в опері, опереті та в 
кіно. Вальс, став зразком для створення різновидів вальсу та 
багатьох інших бальних танців. У XIX і початку XX століть 
існувало кілька різних форм вальсу, включаючи деякі з розміром 
2/4, 6/8 і 5/4. 

Є думка, що попередником Вальсу є французький 
середньовічний танець. Починався він чимось на зразок польки, 
але через кілька тактів кавалер повинен був підняти свою даму, 
продовжуючи крутити її. Вальс танцювали при французькому 
дворі, поки Людовік XIII не заборонив його. 

Повільний Вальс руйнував споконвічні уявлення про 
естетику салонного танцю, в аристократичному товаристві він 
виявився прибульцем з іншого світу – «вульгарного, низького», 
тому в становленні Вальсу чинили опір і вводили обмеження 
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церква та представники влади. У близькості тих, хто танцював, у 
з’єднанні їхніх рук убачали аморальність. У працях, що вийшли 
друком до 1800 р., зазначалося, що суспільству, цивілізації, релігії 
загрожує «Вальс», порівнюючи його з холерою чи проказою. 
Однак, незважаючи на усі заборони, на початку XIX ст. Вальс 
набув поширення в усій Європі. Танцмейстери й організатори 
балів залучали товариство до вальсу поступово. Вони вводили 
рухи Вальсу в інші танці або створювали масові танці, основою 
яких були обертальні рухи. Згодом ця форма поступилася місцем 
парному вальсу. Пари кружляли в танцювальній залі, утворюючи 
загальне коло, що було звичним для всіх народних танців. Для 
Вальсу були неважливі чітка послідовність і регламентація. Кожен 
танцював вільно, повністю поринувши в стихію ритму й мелодії.  

Незважаючи на те, що в XVII і XVIII століттях Вальс вважався 
коренем усього зла, він зробив свій шлях до еліти і тепер є 
найпопулярнішим з усіх бальних танців. Його танцювали на всіх 
балах, це була улюблена розвага знаті при світських дворах. 
Спеціально для можливості танцювати Вальс відкривалися знамениті 
великі танцювальні зали, такі як «Sperl» в 1807, «Apollo» в 1808. І в 
кожній країні, де танцювали Вальс – чарівливий, таємничий, 
блискучий він набував властиві тільки цій країні національні риси і 
особливості. Англійський поет Джордж Байрон на початку XIX 
століття іронічно висловлювався з приводу Вальсу. Він навіть 
написав однойменну поему, де висміяв віяння моди на Вальс.  

У 1812 році танець був представлений в Англії як 
«Німецький Вальс». Це викликало величезну сенсацію. Коли Лорд 
Байрон вперше побачив це, він виявив, що його подруга міцно 
притулилася до «величезного джентльмена, обернувшись навколо 
нього і кружляли вони по танцювальній залі». 

До 1864 року Штраус склав виключно танцювальну музику і 
просунув жанр Вальсу до популярності, за що він отримав звання 
«Король Вальсу». Три роки по тому була написана знаменита пісня 
«На красивому блакитному Дунаї», яка зазвичай відома як 
«Дунайський вальс» і сьогодні визнана неофіційним австрійським 
гімном.  

Аристократи і церковні діячі вважали Вальс непристойним і 
ганебним. Особливо обурювалися манірні англійці. Як це можна, 
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„1 і” – одночасно прихід з пальців у demi plie у V позицію; 
„2 і” – права нога висувається убік по ІІ позиції, голова 

праворуч і т.д. 
Музичний розмір 1 такт 2/4: 
„1” – plie по V позиції; 
„і” – ліва нога ковзає убік на носок, голова ліворуч; 
„2” – втягування на пальці в V позицію, ліва нога приходить 

уперед, голова ліворуч; 
„і” – пауза на пальцях. 
Або: 
„затакт” – plie по V позиції й одночасно нога, що стоїть 

позаду, ковзним рухом відкривається убік на носок; 
„1” – ліва нога підтягується до правої ноги, обидві ноги 

встають на пальці, голова ліворуч; 
„і 2” – пауза. 
Рух на 1/4, музичний розмір 2/4: 
„і” – plie, нога відкривається убік; 
„1” – вскок; 
„і” – plie;  
„2” – вскок. 
У I класі в основному роблять на 1 такт 2/4. Рух робиться в 

зворотному напрямку, убік відкривається нога, що стоїть попереду. 
Вихідне положення – V позиція, права нога попереду. Коли 

plie – голова залишається праворуч, ноги відкриваються убік, 
голова повертається від робочої ноги, тобто ліворуч. При вскоці 
голова залишається ліворуч.  

Після того, як вивчили біля палки, рух виноситься на 
середину зали, де виконується з руками. При demi plie руки 
підвищують підготовче положення, голова в нахилі ліворуч. Коли 
робоча нога відкривається в сторону, голова повертається до ноги, 
руки відкриваються убік і закруглені. Коли йде вскок на пальці – 
руки закриваються в підготовче положення. 

При виконанні руху назад руки ті ж самі. 
Можна рух зробити в epaulement croisee. Коли нога осторонь, 

корпус і руки в en face; коли йде вскок – невеликий croisee. 
Правила виконання. Простежити, щоб нога з позиції 

висувалася точно по прямій у ІІ позицію і точно по прямій йшла 
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Щоб устояти в echappe з V позиції в V позицію, потрібно в 
момент вскоку фізично відчувати більше ногу, що стоїть позаду. 
Руки в підготовчому положенні. 

Еchappe комбінується з releve по позиції. У цьому випадку 
будуть брати участь руки. 

Вихідне положення – V позиція, права нога попереду. Йде 
два echappe зі зміною ніг: „і 1, і 2”. На „і” – третє echappe, руки 
відкриваються в підготовче положення, голова в en face, ноги в ІІ 
позиції, на пальцях. „1” – закінчуємо в demi plie по ІІ позиції, 
голова в нахилі ліворуч. „І” – releve на ІІ позицію, кисті 
повертаються долонями вниз, голова en face. „2” – прихід у V 
позицію, голова убік ноги, що стоїть попереду, тобто ліворуч. 

Коли виконуємо echappe у сполученні з releve, після releve 
можна відразу зробити вскок у V позицію. Це корисно для 
assemble soutenu, вскок іде за рахунок втягування верху ніг. Ноги 
повинні бути виворітні у всіх положеннях. Прихід з пальців у 
позицію одночасно. 

Надалі руки можуть поступово відкриватися і закриватися. 
 

Pas assemble soutenu 

Це рух, що втягує. Аssemble і soutenu – втягування. 
Музичний розмір 2/4: 
Провчаємо біля палки на 2 такти 2/4, потім 1 такт 2/4. Потім 

переносимо на середину зали. У рух відразу включаємо поворот 
голови. 

Вихідне положення – V позиція біля палки, права нога 
попереду, голова праворуч. 

1 такт: 
„1 і” – demi plie по V позиції, голова праворуч; 
„2 і” – ліва нога ковзним рухом відкривається убік по ІІ 

позиції на витягнутий носок, голова ліворуч; 
2 такт: 
„1 і” – йде втягування на пальці у V позицію, ліва нога 

приходить вперед на V позицію, голова ліворуч; 
„2 і” – ноги на півпальці – пауза. 
Потім рух повторюється з іншої ноги. 
1 такт: 
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обіймати панночку за талію на очах у всіх! Тому практично все 
XIX століття Вальс на європейських балах був під забороною. 
Навіть Катерина II не визнавала його. 

Думка вищих чинів мало хвилювала простий народ, серед 
якого і виник Вальс. 

Обмеження за часом, повна заборона, всілякі гоніння – все це 
було в історії Вальсу. Поки світське суспільство критикувало 
Вальс, їм насолоджувалася французька буржуазія і інші верстви 
населення Європи, які були далекі від примх аристократів. Його 
встигли перейняти навіть американці. Одночасно танець чинив 
сильний вплив на розвиток різних музичних жанрів: оперу, балет, 
сюїту. Спеціально для вальсуючих пар складалися красиві і чудові 
мелодії, що стали світовою класикою.  

Приблизно в 1874 р, в Англії, утворився дуже впливовий 
«Бостонський Клуб» і почав з’являтися новий стиль танцю, 
англійський, названий надалі Повільний Вальс (Slow Waltz). 
Однак, тільки після 1922 року цей танець стане таким же 
фешенебельним як Танго.  

Повну свободу Вальс придбав у 1888 році завдяки 
Вільгельму II, останнього німецького імператора. Тепер закохані 
могли без тіні збентеження насолоджуватися улюбленим танцем і 
нескінченно кружляти по прекрасних залах. Танцювальні рухи і 
музика Вальсу стають більш плавними, темп – швидшим, 
визначається яскравий акцент на першій долі такту.  

В даний час інтерес до Вальсу не настільки яскравий як у 
колишні часи. Цей танець більше цікавить професійних 
танцюристів і справжніх естетів. Створюються школи, окремі 
студії, де кожен бажаючий може навчитися виконувати вальсуючі 
рухи. Використовуються рухи в концертній та конкурсній 
діяльності танцювальних груп. При цьому багато викладачів танців 
люблять Вальс за його сполучуваність з іншими жанрами – в 
результаті виходить гарний виступ, де історія переплітається з 
сучасністю. Особливо варто звернути увагу на можливість 
поєднання вальсових рухів з рухами народної хореографії. В цьому 
плані вже існує певний позитивний досвід. Так створені, 
наприклад, узбецький вальс, іспанський вальс, угорський вальс та 
інші. Безсумнівно, що бальна хореографія збагатиться новими 
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вальсовими композиціями і вальс буде невпинно 
вдосконалюватися та розвиватися. 

З початку XIX століття Вальс – найпопулярніший у всіх 
шарах європейського суспільства танець. У 1830 році Вальс 
переживає другий пік своєї популярності завдяки таким чудовим 
австрійським композиторам як Франц Ланнер і Йоганн Штраус. І 
якщо вальс називають «королем» танців, то «королем» вальсу слід 
назвати Йоганна Штрауса. Його музика облагородила і 
вдосконалила хореографію танцю. Дуже багато композиторів XIX 
століття складали вальси під впливом натхнення від робіт великого 
Йоганна Штрауса, в творчості якого більше 500 вальсів. І по 
сьогоднішній день Вальс звучить в опереті, опері, кіно, виконують 
на конкурсах бальних танцюристів. 

У XX столітті з’являється новий вид Вальсу – вальс-бостон, що 
прийшов до Європи з Північної Америки в 20-х роках. Дивно, але те 
що колись пари танцювали в Вальсі Бостон дуже сильно відрізняється 
від того, що ми виконуємо зараз. Відразу після 1-ої Світової війни 
Вальс стрімко змінюється. У 1921 році було вирішено, що основна 
рух повинен бути: крок, крок, приставка. Коли в 1922 році Віктор 
Сильвестр виграв першість, то Англійська програма Вальсу 
складалася всього лише з правого повороту, лівого повороту і зміни 
напрямку. Віктор Мальборо Сильвестр перший чемпіон світу по 
бальним танцям, різнобічна людина, трудолюбивий, універсальний 
танцівник і музикант, керівник та наставник. Людина, яка присвятила 
уже своє життя мистецтву, залишивши в історії чималий відбиток 
своєї творчості та величезний вплив на подальший розвиток бального 
танцю в цілому. У 1924 році Віктор і Філіс (партнерка) знову брали 
участь в Чемпіонаті і посіли друге місце після Максвелла Стюарта і 
Барбари Майлз. У 1926-1927 рр. Вальс був значно вдосконалений. 
Домігшись висот, Віктор не міг зупинитися, йому необхідно було 
постійно розвиватися і реалізовувати свою творчу енергію. Він 
створив «Комітет Бальних Танців» при Імператорському товаристві 
вчителів танців, куди крім нього увійшли: Жозефіна Бредлі (Josephine 
Bradley), Мюріель Сіммонс (Muriel Simmons), Ів Тінігейт-Сміт (Eve 
Tynegate-Smith) і Ліслі Хамфріс (Lisle Humphries). Всі вони були 
кращими танцювальними виконавцями тих часів. Ця комісія ввела 
стандарти на всі відомі танці і докладно описала їх. Основний рух 
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1 такт 4/4: 
„1 і” – demi plie у позиції; 
„2 і” – echappe по ІІ позиції на пальцях; 
„3 і” – одночасно ноги приходять у позицію; 
„4 і” – ноги витягаються з demi plie. 
1 такт 2/4, кожне echappe виконується на 2/4: 
„затакт” – demi plie у позиції; 
„1 і” – вскок на пальці по ІІ позиції; 
„2 і” – ноги приходять з І позиції в demi plie. 
Рух на 1/4, музичний розмір 2/4: 
„затакт” – plie, вскок на пальці по ІІ позиції; 
„1 і” – ноги приходять у demi plie. 
Принцип вскоку на пальці той же, що і при releve. 

Підскакувати потрібно, одночасно відкриваючи дві ноги, і центр 
ваги буде на 2 ногах. 

Спочатку вчимо обличчям до палки. На середині – корпус в 
en face, руки у підготовчому положенні. 

Вивчаємо echappe з V позиції на ІІ позицію зі зміною ніг біля 
палки, включаючи відразу і поворот голови. Якщо права нога 
попереду, то під час demi plie голова в повороті до ноги, що стоїть 
попереду. У той момент, коли ми починаємо робити echappe, 
голова повертається від ноги, що стоїть попереду, коли 
опускаємося з пальців у позицію – голова залишається в повороті 
ліворуч. Потім усе повторюється з іншої ноги, голова приходить 
ліворуч. 

На середині echappe спочатку виконується в en face, але з 
поворотом голови убік ноги, що стоїть попереду, руки в 
підготовчому положенні. Потім положення корпуса epaulement 
croisee йде в epaulement croisee plie, а вскок на пальці в en face з 
поворотом голови убік від ноги, що стоїть попереду, прийти також 
у epaulement croisee. Тут epaulement croisee ближче до точки 1, 
немає крутого epaulement, тільки поворот плечей і голови. 

Якщо робимо з V позиції в V позицію без зміни ніг, то 
голова не змінює свого положення, вона увесь час убік ноги, що 
стоїть попереду. Рухи зі зміною і без зміни ніг сполучаться між 
собою, наприклад: три echappe без зміни, одне – зі зміною. 
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По V позиції. У момент releve ноги потрібно зібрати так, щоб 
було відчуття однієї ноги; носок до носка, п’ятка ноги, що стоїть 
позаду, не іде – вона нібито підтримує ногу, що стоїть попереду. 

При виконанні releve на пальцях біля палки не можна 
навалюватися на неї. 

Потім releve переносимо на середину залу. Рука в 
підготовчому положенні, корпус у epaulement croisee, по V позиції. 
Вскок повинен бути тільки за рахунок ніг, а не корпусу і плечей. 
Вскок одночасно на обидві ноги. Не можна струшувати корпусом. 
Вскок на пальці йде від двох п’яток. 

Усі releve виробляють правильне положення корпусу на 
пальцях. Вправу потрібно робити по кожній позиції від 4 до 8 разів. 

Після того, як вивчено releve, переходять до вивчення 
echappe. 
 

Pas echappe 

У I класі рas echappe виконується по ІІ позиції. Можна 
виконувати з І позиції на ІІ позицію, і з V позиції на ІІ позицію; і в 
V позиції закінчити, причому з V позиції може виконуватися без 
зміни ніг і зі зміною ніг. 

Музичний розмір 4/4,2/4. 
В ІІ класі echappe виконується і по ІV позиції, положення 

корпуса epaulement croisee і effacee. Надалі музичний розмір може 
бути 3/4. 

У I класі виконуємо з І на ІІ позицію, з V позиції без зміни і 
зі зміною ніг. Починаємо учити біля палки спочатку з І позиції, 
потім з ІІ позиції зі зміною ніг. Потім переносимо рух на середину 
зали. Музичний розмір іде для всіх echappe однаковий. 

2 такти 4/4: 
1 такт: 
„1 і”, „2 і” –plie по І позиції або по V позиції; 
„3 і” – йде echappe по ІІ позиції на пальці; 
„4 і” – ІІ позиція фіксується на пальцях. 
2 такт: 
„1 і”, „2 і” – ноги з пальців закриваються в позицію 1 або 5 у 

demi plie; 
„4 і” – пауза. 

Розділ 1. Перший курс. Освітній ступінь «Бакалавр»  
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було змінено на: крок, крок в сторону, приставка. В результаті цього 
з’явилося більше можливостей для розвитку фігур. Вони були 
стандартизовані Імперським Товариством Вчителів Танцю (ISTD). 
Багато з них ми танцюємо до цих пір. Так сталося чергове 
народження Вальсу – цього разу як Вальсу «модерн» в більш 
повільному темпі. Оскільки ці революційні рішення були прийняті в 
Лондоні, новий стиль Вальсу отримав назву «англійського». 
Отримавши нову техніку, Вальс знайшов друге дихання і за 
найкоротший термін знову став одним з найулюбленіших і 
популярних у всьому світі танців. Його стали називати «Повільним 
Вальсом». У 1927 році була написана, а в 1928-му році видана книга 
Сильвестра «Сучасні бальні танці», вона і зараз є класичним 
керівництвом і найуспішнішою книгою про танці, коли-небудь 
опублікованої. Перше видання включало опис Вальсу, Фокстроту, 
Танго і Квікстепу, а також згадувалося про блюз, танці в один крок і 
Пасодобль. Книга розходиться величезним накладом 600 000 копій. 
Остання копія була видана і продана в 2005 році. Після остаточного 
становлення цього Вальсу в 1929 році з його плавними і 
романтичними рухами «вальс-бостон» вважається самостійним 
танцем. У 1935 році невгамовна енергія Сильвестра знайшла новий 
вихід. Відчуваючи нестачу якісної музики для танців, Віктор 
організував свій власний оркестр з п’яти чоловік (надалі він був 
розширений). Оркестр отримав назву «Victor Silvester and his Ballroom 
Orchestra» і відрізнявся особливим, ні на що не схожим звучанням, 
завдяки незвичайному складом і приголомшливому почуттю ритму. 

Перший запис їх композиції «You're Dancing on My Heart» 
розійшлася величезним тиражом в 17 тисяч копій! 

До 1958 року невтомний Віктор перетворився на головну 
зірку британського радіо й телебачення. Його телешоу 
«Танцювальний Клуб» виходило в ефір BBC Television протягом 
17-и років. А на радіостанції BBC Overseas Service з 1948 по 1975 
роки виходила щотижнева програма Сильвестра. Віктор був 
найуспішнішим керівником естрадного колективу танцювальної 
музики в музичній історії Британії, а його записи продавалися 
воістину гігантськими тиражами. Не дивно, що багато танцюристів 
прагнули наслідувати його та намагалися йти по його стопах! До 
речі, подейкують, що Генрі Жак, Максвелл Стюарт, Джозефіна 
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Марення, Уоллі Фраєр – всі вони стали танцюристами найвищого 
класу, відточивши майстерність саме у змаганнях з Сильвестром! 

У 1961 році Віктор Сильвестр був удостоєний високого 
визнання своїх заслуг перед Великобританією – став членом 
Британської імперії, що давало йому право носити особливий 
нагрудний знак і додавати абревіатуру OBE (Order of the British 
Empire) до свого імені. 

Він став автором 13-х книг, серед яких автобіографія, 
опублікована в 1958 році, а також роботи з історії, теорії та техніці 
бальних танців. 

Заснований на техніці, придуманою в 1920-му році і 
розвиненою в 1930-і роки, Вальс не зупинився у своєму розвитку і 
продовжує удосконалюватися і сьогодні, на рубежі століть і 
тисячоліть. Рухи танцю стають все більш граціозними і точними, їх 
комбінації все більш різноманітними.  

Оскільки виконання бальних танців вимагало певних 
навичок і тренованості, їх популярність в суспільстві знизилася з 
плином часу. А поява «твісту» в 1960-х роках ознаменувала кінець 
парних танців. Такі танці, як вальс, танго, фокстрот і т. д. фактично 
перестали служити для масової розваги і переросли в масовий вид 
«елітного» спорту. 

Вальс змінив танцювальний світ. Він зробив його виразніше і 
розкутіше, ліричніше і душевніше. Напевно, тому він продовжує 
жити в серцях мільйонів людей. Дійшовши до наших днів, вальс 
зберіг свої основні риси. Він поєднує широту і динаміку з 
надзвичайною плавністю і легкістю. Можна з упевненістю сказати – 
Вальс безсмертний. 
 

2. Особливості виконання повільного вальсу 
Повільний Вальс – одна з сучасних форм Вальсу, в якій 

знайшли своє віддзеркалення і нова техніка, і нові принципи 
композиційної побудови бального танцю. Вальс відноситься до 
бальних танців, тобто його виконують двоє – чоловік і жінка. Якщо 
раніше його танцювали на балах, то тепер на урочистих заходах і 
змаганнях. Європейська програма спортивно-бальних танців 
обов’язково включає Повільний та Віденський Вальси. Широкі 
вальсоподібні рухи, різні повороти і фігури красиво поєднуються із 

Розділ 5. Перший курс. Освітній ступінь «Магістр» 
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Releve на пальцях 

Музичний розмір 2 такти 4/4, 2 варіанти. 
І варіант: 
1 такт: 
„1 і”, „2 і” – demi plie по І позиції; 
„3 і” – від поштовху двох п’яток іде підйом у сполученні з 

вижимом і вскоком на пальці, коліна сильно втягнуті в себе; 
„4 і” – фіксується положення на пальцях. 
2 такт: 
„1 і”, „2 і” – ноги, підсилюючи виворотність, опускаються в 

еластичне demi plie, відчувати на підлозі п’ятки; 
„3 і”, „4 і” – витягуються ноги у вихідну І позицію. 
ІІ варіант: 
1 такт: 
„1 і” – demi plie; 
„2 і” – вскок на пальці; 
„3 і”, „4 і” – пауза. 
2 такт: 
„1 і” – вскок з пальців; 
„2 і” – вихід з demi plie; 
„3 і”, „4 і” – пауза. 
2 такт ІІ варіанту може бути, як і 2 такт І варіанту.  
Музичний розмір 1 такт 4/4: 
„1 і” – plie; 
„2 і” – вскок на пальці; 
„3 і” – прихід у demi plie; 
„4 і” – витягатися. 
Музичний розмір 2/4: 
у затакті „і” – plie; 
„1 і” – вскок на пальці; 
„4 і” – plie. 
Рух буде вниз. У затакті „і” або „2 і” – plie і вскок, „1” – 

опускаємося в demi plie. 
Спочатку може бути виконання з паузами: робити 3 рази і 

пауза. Ноги сильно розкривати не потрібно, підхопитися 
нібито під плечі, при переході в demi plie п’ятки повинні бути 
разом. 
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У всіх поворотах, де є поступальний рух, тобто, де оберту 
передує крок, перехід на пальці відбувається шляхом вставання на 
них. В обертальних же рухах на місці перехід на пальці – шляхом 
releve, без підскоку, за виключенням жіночого fouette на 45°. В 
цьому русі доводиться вскакувати на пальці, для того, щоб оберти 
здійснювалися на одному місці. Після того як опорна нога 
опустилась на всю ступню, слід якби підтягнути під себе носок цієї 
ноги; інакше корпус при переході на пальці повинен би подаватись 
кожний раз вперед, а це викликало б його неминуче хитання. 
Опускатись при цьому слід на коротке demi plie.. 

При розучуванні всіх поворотів на пальцях (почерговість 
цього розучування доведена в програмі) необхідно здійснювати ще 
більшою мірою, ніж при засвоєнні всіх інших розділів програми, 
диференційований підхід до танцівниць. Враховуючи їх природні 
здібності в цьому відношенні. 

Для того, щоб танець на пальцях був дійсно бездоганним, 
вимагається ґрунтовне та тривале тренування; необхідно 
напрацьовувати витривалість, апломб, велику силу. Слід також 
намагатися зберігати всю виразність рухів танцю на пальцях, 
незважаючи на суто технічні складності. 
 

7. Екзерсис на пальцях І КЛАС 
Екзерсис на пальцях починають вивчати на першому році 

навчання, але після того, коли стопа досить укріплена екзерсисом 
біля палки і на середині зали. 

Щоб правильно стояти на пальцях, потрібно ноги 
підготувати вправами на півпальцях: releve по І, ІІ, V позиціям, у ІІ 
класі – по ІV позиції. При виконанні releve на півпальцях центр 
ваги розташовується на всіх п’яти пальцях. Повинна бути 
виворотність, п’ятки потрібно подавати вперед. 

Потім переходимо на пальці. Положення ніг на пальцях 
вимагає виворотності в гомілковостопному суглобі, у п’ятках. 
Стояти потрібно на 1, 2, 3 пальцях або на 1 і 2 пальцях залежно від 
будови ноги. Рух на пальцях починається з releve. Вставати на 
пальці треба зі сполученням вижиму і вскоку. Усі рухи вивчаємо 
обличчям до палки, потім на середині. Довго біля палки вчити не 
треба: 2 або 3 уроки. 

Розділ 1. Перший курс. Освітній ступінь «Бакалавр»  
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спокійною, стриманою манерою виконання і загальною зібраністю 
танцюючих. Легкість і граціозність відчуваються в кожному русі. 
По відношенню до лінії танцю фігури виконуються по діагоналі, 
оскільки це дає можливість вільного маневрування. Починаючи 
розучувати цей танець, досить засвоїти декілька рухів і фігур і 
скласти для себе певну композицію, яку у міру освоєння танцю 
весь час удосконалювати і розвивати, розучуючи все нові і нові 
танцювальні елементи і варіюючи їх у вільному поєднанні.  

Для Повільного Вальсу характерні наступні особливості 
виконання. Танцюристи плавно переміщують плечі, паралельно 
підлозі, а не вгору і вниз, і вони повинні прагнути подовжувати кожен 
крок. Унікальним для Вальсу є техніка «підйому і падіння» і «руху 
тіла». Підйом і падіння відносяться до підйому і зниження, яке 
танцюрист відчуває, коли він або вона рухається на пальці ніг, а потім 
розслабляється через коліно і гомілку, закінчуючись на плоскій 
ступні. Ця стильна дія дає парі достойний вид зверху і знизу, оскільки 
вони легко ковзають по підлозі. Коливання тіла дає парам 
маятниковий вид, розмахуючи і розгойдуючи верхню частину тіла в 
тому напрямку, в якому вони рухаються. Ці дії повинні бути 
ковзкими і впевненими, роблячи вальс простим, але елегантним і 
красивим танцем. Впродовж всього танцю підйом на півпальці і 
зниження мають певну послідовність. На затакт треба м’яко 
опуститися з півпальців на всю ступню однієї ноги, трохи згинаючи 
коліно, одночасно плавно (від стегна) проводячи іншу ногу вперед, 
готуючись зробити крок. На рахунок «раз», наступаючи з каблука на 
всю ступню, згинаючи коліно (як би пружинячи), зробити крок 
вперед, а на рахунок «і» вільну від ваги корпусу ногу плавно провести 
в сторону. На рахунок «два» зробити крок на півпальці в сторону, 
наступаючи з внутрішньої сторони ступні, а на рахунок «і-три» 
плавно підвести вільну від тяжкості корпусу ногу в шосту позицію, 
піднімаючись на півпальці обох ніг. На рахунок «і» слід повторити 
рухи затакту, але вже «з іншої ноги». У окремих рухах цей принцип 
може бути декілька порушений, про що даються відповідні вказівки в 
описі рухів і фігур. Крок в сторону дещо більше звичайного (за 
винятком окремих фігур) – це також особливість даного танцю. Крок 
на рахунок «раз» в більшості випадків роблять з м’яким поворотом 
корпусу, який називається проти ходом. Так, якщо крок роблять 
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правою ногою вперед, то корпус трохи повертають вправо, а на кроці 
лівою ногою – вліво. Виконуючи крок правою ногою назад корпус 
треба трохи повернути вліво, а на кроці лівою ногою – вправо. 
Протихід роблять більше або менше залежно від побудови фігури. В 
більшості випадків початок руху (крок) робиться по діагоналі і 
закінчується обличчям або спиною, також по діагоналі (до центру або 
від центру кола). Темп помірний, 30 тактів за хвилину. Музичний 
розмір 3/4 (акцент на першу чверть такту).  

Основний комплекс танцювальних елементів «Повільного 
Вальсу» наступний: 

1. Закриті Зміни.  
2. Натуральний поворот.  
3. Зворотній поворот.  
4. Натуральний Спін поворот.  
5. Шасе з ПП.  
6. Плетіння.  
7. Прогресивне шасе вправо.  
8. Зміна Хезітейшн.  
9. Віск.  
У Повільному Вальсі є танцювальні рухи (наприклад, «Зміна 

напряму»), які один партнер може виконувати самостійно, тоді як 
другий партнер робить інший танцювальний рух. Наприклад, у 
фігурі «Крило» партнер виконує «Праву зміну», а партнерка — 
«Відкриту зміну» вперед, обходячи партнера. У описі ці рухи 
даються окремо для партнера і для партнерки. Опис фігур, що 
виконуються в парі, дається в поєднанні, що допоможе танцюючим 
отримати уявлення про їх послідовність. Крім того, окремі фігури 
можуть бути виконані тільки в певному поєднанні з іншими 
фігурами. Так, наприклад, після першої половини «Натурального 
повороту» звичайно виконується «Спін-поворот» або «Зовнішня 
зміна», або «Зовнішня зміна» з виходом в положення променаду, 
або друга половина «Натурального повороту» і т.п. Фігури 
Повільного Вальсу виконуються на один, два, три і більше тактів. 
Для полегшення їх засвоєння в описі вони даються в поєднанні з 
іншими фігурами на закінчену музичну фразу. 

Для виконання Повільного Вальсу прийнято наступне 
положення в парі. Основне положення в парі: виконавці встають 
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6. Оберти на пальцях 
Із пальцевих рухів en tournant перш за все в 4 класі 

починають розучувати pas de bourre en tournant, пізніше в 5 класі – 
soutenu en tournant, які відрізняються від звичайних відповідних 
рухів тим, що півпальці замінюються пальцями. 

В 7 класі, коли учениці в достатній мірі засвоїли обертальні 
рухи, можна розучувати pas de basque en tournant на пальцях. 
Після напівприсідання у V позиції нога, що починає рух, іде як у 
звичайному pas de basque по колу вбік і, вставши на пальці до неї, 
стає в V позицію, друга нога – відбувається поворот на пальцях 
двох ніг, після чого іде напівприсідання на одній нозі, яка 
опускається на всю ступню, в той час як друга, починаючи рух, іде 
на sur le cou-de-pied, при цьому пальці її залишаються 
витягнутими. Вона ж продовжує наступний pas de basque. 
Зазвичай, їх робиться декілька раз підряд по діагоналі і тільки 
вперед. 

Руки під час вставання на пальці відкриваються на II 
позицію, а в завершеному напівприсіданні – одна в І позиції, друга 
в II позиції, в повороті вони зберігаються в І позиції.  

Закривання рук дає тілу деякий обертальний посил. Голова 
повертається як у піруеті. 

При виконанні даного руху в дуже швидкому темпі, коли 
вже він повністю засвоєний, нога, що починає па, зазвичай, не 
встигає прийняти положення sur le cou-de-pied і розкривається 
безпосередньо слідом за поворотом і напівприсіданням. 

Переходячи до обертів на пальцях, слід вказати, що сама 
техніка обертання в даному випадку нічим не відрізняється від 
техніки такого руху на півпальцях. Але, так як площа опори, а 
відповідно і тертя при поворотах на пальцях вимагає і менший 
обертальний посил, ніж для такого ж повороту на півпальцях. Цю 
обставину слід враховувати і брати для цього потрібний форс. Але, 
якщо повернутись на пальцях простіше в силу вказаної причини, 
то разом з тим і зробити важче, бо всяке відхилення від 
вертикальної осі на пальцях буде відчутне. 

Для виконання того чи іншого обертального руху слід 
перейти на пальці в той час, коли при звичайному виконанні 
переходять на півпальці. 
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витягнутими. А так як останню умову неможливо виконати, якщо 
послабити гомілково-ступневий суглоб, тоді послабити його 
потрібно трішки. Щоб запобігти пошкодженню підйому чи коліна, 
опускатися слід дуже тягнучи demi plie, для цього знов дещо 
опускається гомілково-ступеневий суглоб. 

Можливі слідуючи стрибки на пальцях: 
1. Temps leve saute по IV і V позиціях, в якому необхідно 

слідкувати за збереженням позицій та виворотністю. Розучувати 
цей стрибок спочатку на місці, потім з переміщуванням можна в 5 
класі. 

2. Changement de pied. Виконується як звичайне па. Він 
вивчається також у 5 класі, після того, як уже засвоєно соте. 
Потрібно слідкувати за суворим збереженням виворотності та 
позицій під час стрибків. 

3. Temps leve. Складний стрибок тим, що виконується на 
одній і тій нозі. Тан лєве як на місці, так і з переміщуванням можна 
розучувати лише в останньому класі. 

У всіх цих рухах акцент робиться на півприсідання. 
4. Ballonne на пальцях, на відміну від звичайного ballonne, 

акцент падає на момент відкривання робочої ноги, який співпадає 
із стрибком і переміщуванням. 

Закривається робоча нога одночасно з напівприсіданням на 
пальцях опорної ноги. 

Можливий вид ballonne, коли відсутній стрибок на пальцях, а з 
усієї ступні вскакують на пальці з просуванням, одночасно з чим 
відкривається інша нога. Потім з пальців опускаються на всю ступню. 

Положення рук і голови тотожні їх положенню у звичайному 
баллоне. 

Розучується ballonne на пальцях у 6 класі. 
5. Rond de jambe saute на пальцях. На напівприсіданні 

робоча нога пряма, до моменту кульмінації стрибка вона повинна 
зігнутися і знову випрямитись до напівприсідання, на plie і падає 
акцент. Руки можуть займати різне положення в позиціях. 
Розучувати цей рух на пальцях можна лише в останньому класі. 
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лицем один до одного. Партнер встає обличчям по лінії танцю. Його 
права рука на лопатці партнерки. Пальці правої руки зібрані, лікоть 
зігнутий і піднятий вправо. Лівою рукою партнер бере кисть правої 
руки партнерки, і, згинаючи лікті, виконавці піднімають кисті 
сполучених рук трохи вище за плече партнера. Партнерка поволі 
закруглену ліву руку кладе долонею на праву руку хлопця, трохи 
нижче його плеча. Виконавці тримають корпус прямо. Партнерка 
трохи відводить плечі назад, а голову повертає до лівого плеча.  

В танцювальному залі виділяють 8 напрямків: 
1. Лицем по лінії танцю. 
2. Спиною по лінії танцю. 
3. Обличчям до центру. 
4. Спиною до центру. 
5. Обличчям по діагоналі в центр. Це проміжне напрямок 

між «обличчям по лінії танцю» і «обличчям в центр». Якщо стати 
обличчям по лінії танцю, а потім повернутися вліво на 45 градусів – 
опинишся саме обличчям діагонально до центру. 

6. Обличчям по діагоналі до стіни. Це проміжне напрямок 
між «обличчям по лінії танцю» і «спиною в центр». Якщо стати 
обличчям по лінії танцю, а потім повернутися вправо на 45 
градусів - опинишся саме обличчям діагонально до стіни. 

7. Спиною діагонально до центру. У цій діагоналі 
опинишся, якщо стати обличчям діагонально до центру і 
розвернутися на 180 градусів. 

8. Спиною діагонально до стіни. У цій діагоналі опинишся, якщо 
стати обличчям діагонально до стіни і розвернутися на 180 градусів. 
 

3. Одяг для виконання Повільного Вальсу 
У танці завжди важливо дотримуватися правил. Одяг та 

взуття повинні відповідати танцю. У Повільному Вальсі є свої 
особливості. Для того, щоб показати історію в танці, необхідно 
відповідально підійти до вибору костюма. Кожна деталь може як 
доповнювати образ, так і бути зайвою. Кольори і фасони суконь 
диктує танцювальна мода. Дотримуючись її, ви будете королями 
паркету. Ці правила мають довгу і багату історію. Зародився 
Повільний Вальс у XVIII столітті, а вже в XIX сформувався як 
повноцінний танець. Щоб зрозуміти, який дрес-код для Вальсу 



ХОРЕОГАФІЧНІ НАРИСИ ХХІ СТОЛІТТЯ: ПОЛІАСПЕКТНИЙ НАВЧАЛЬНО-
МЕТОДИЧНИЙ АБРИС. М. РІВНЕ 2021 
 

 46 

раніше вважався класичним, досить хоча б один раз опинитися на 
віденському Оперному балу. Тут панує ідилія минулих епох, 
відтворена справжніми цінителями улюбленого танцю. Чорний 
фрак з подовженими фалдами ззаду, біла сорочка і такого ж 
кольору краватка-метелик – обов’язкові елементи одягу для 
чоловіків. На ногах виключно класичні моделі взуття – оксфорди 
або лофери з подовженим мисом. З аксесуарів дозволені золоті 
запонки, білий носовичок, кишеньковий годинник на ланцюжку і 
білі рукавички. Раніше жінка могла відмовити кавалеру в танці, 
якщо той стояв перед нею без рукавичок.  

Для жінок обов’язково плаття в підлогу з пишною спідницею 
для зручності пересування по залу. При цьому бажано, щоб плечі 
були оголені, а декольте відрізнялося глибоким вирізом. Кольори 
найрізноманітніші, крім білого. Білосніжний наряд – привілей тих, 
хто вперше опинився на балу. Доповнюють образ туфлі на 
підборах, блискучі прикраси, рукавички і мініатюрна сумочка. 
Волосся повинні бути зібрані і відкривати шию. 

В наші часи одяг для бальних танців вибирається відповідно 
до виду танцю. Для Вальсу чоловіки надягають штани, сорочку і 
фрак. Зазвичай з костюмом чоловіки не виникає проблем, тому що 
це класика. З вибором сукні для партнерки справи йдуть 
складніше. Досить непросто підібрати сукню для Вальсу. Костюм 
партнерки задає образ і видовищність танцю. В першу чергу 
глядачі звертають увагу на колір костюма. Колір відіграє важливу 
роль в танці, він створює емоційне сприйняття і художній образ. 
Безумовно, в світі танцю є своя мода, але вона не повинна 
диктувати свої правила. Потрібно лише дотримуватися моди. При 
виробництві та продажу костюмів для бальних танців виробники в 
першу чергу приділяють увагу фасону сукні. Для кожного виду 
танцю це свій тип сукні. Для Повільного Вальсу потрібно довга 
сукня. Бажано, щоб плаття було однотонним, але допускаються і 
поєднання двох відтінків одного кольору. На першому місці стоять 
сукні червоного кольору. Але важливо пам’ятати, що не всім вони 
йдуть. Комусь червоний колір надає індивідуальності, а когось 
просто пригнічує. Жовтий колір підходить високим блондинкам. 
Рожевий колір по популярності йде після червоного. Відтінки 
рожевого підходять усім дівчатам, крім повних.  
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півпальцях, в даному випадку новим для них буде лише 
необхідність стати на пальці. Саме ж переступання нічим не 
відрізняється від переступання в цьому па на півпальцях. Коли 
даний рух переноситься на середину зали, в ньому з’являється 
новий момент – деяке просування із сторони в сторону, що, 
очевидно, не змінює його механіки. 

2. Наступний етап переступання і просування на пальцях – 
це pas de bourre без зміни ніг, яке розучується в 3 класі. Воно 
важче попереднього руху тим, що просування в ньому із сторони в 
сторону більше. 

3. Pas de bourre souivi. Цей рух є тільки переступання на 
місці. В даному випадку ноги згинаються в колінах значно менше, 
чим в інших випадках переступань на пальцях. Виконується 
переступання без зміни ніг. Воно складніше попереднього тим, що 
досить довге переступання в ньому без переходу на всю ступню 
вимагає більшого напруження м’язів. Коли pas de bourre 
souiviпереноситься на середину, з’являється пересування, що ще 
більше ускладнює це па. 

4. Останнім в цій серії рухів на пальцях вивчається у 3 класі 
pas de bourre dessous-dessous, яке виконується точнісінько так, як і 
на півпальцях. 

5. Біг або pas courú на пальцях, який має самостійне 
значення, а не є допоміжним рухом до розгону, виконується у 
довільному положенні ніг. Бігти, тобто, переміщуватися на 
пальцях у швидкому темпі з поступальним рухом. На початку руху 
корпус дещо подається вперед. Посил повинен бути відповідним 
до відстані, яку потрібно пробігти. Без такого посилу швидке 
пересування на пальцях важко здійснити. Руки під час бігу можуть 
знаходитись в різних положеннях. В 6 класі розучується pas courú, 
коли учнями в значній мірі засвоєна техніка пальцевих рухів і самі 
пальці достатньо міцні для цього руху. 
 

5. Стрибки на пальцях 
Для того, щоб виконати стрибок, стоячи на пальцях, 

необхідно також як і перед кожним стрибком присісти. Але, 
знаходячись на пальцях, не опускаючи гомілково-ступового 
суглобу, при цьому підйом і пальці потрібно зберігати 
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після цього іде до опорної ноги (також встаючи на пальці), або іде 
sur le cou-de-pied, або піднімається в одному із трьох можливих 
напрямків. 

Найчастіше цей прийом використовується тоді, коли перед 
переходом на пальці виконують крок ногою або коли є перехід з 
ноги на ногу (переступання). 

Цей прийом переходу на пальці має місце в glissade, що 
виконується на пуантах. Робиться крок ногою, яка починає рух, 
потім потрібно на неї стати (на пальці), друга нога відразу іде до 
робочої ноги і також виконується перехід на пальці у V позиції, 
після чого слід опуститися з пальців на demi plie. Виконується 
glissade у всіх трьох напрямках. Руки приймають задане 
положення. Рух вивчається у 2 класі. 

Якщо потрібно стати в будь-яку позу, тоді нога піднімається 
у повітря в той момент, коли центр ваги передається на пальці. 

Цей крок не повинен бути занадто широким чи маленьким. 
Відкриваюча нога повинна підніматися на потрібну висоту і 
закріплюватися на ній, – непоодинокі випадки, коли нога, 
досягнувши певної точки, потім трохи опускається. Під час 
вставання на пальці дуже важливо перенести правильно центр ваги 
на опорну ногу, щоб з’являлась можливість якомога більше 
тримати рівновагу в такому положенні. Опускатися з пальців 
потрібно плавно і обов’язково в demi plie. Таке вставання на пальці 
в пози вивчається в 4 класі, тоді нога буде підніматися на 45°. Коли 
ж цей прийом засвоєно, доцільно відкривати ногу на 90°. Замість 
releve, у такому випадку, може бути використано rond de jambe на 
пальцях. 
 

4. Переступання і пересування на пальцях 
Переступання на пальцях може бути повільним і швидким, 

на місці та з просуванням. В повільному – нога, яка піднімається, 
згинається у коліні: чим переступання швидше, тим менше 
згинаються коліна. Підйом повинен бути до кінця витягнутий, 
пальці – міцними; виворотність зберігається. 

1. Pas de bourre simple. Вперше з переступанням на пальцях 
учні зустрічаються при розучуванні біля палки в 2 класі – pas de 
bourre simple. Так як вони вже проходили в 1 класі цей рух на 
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Взуття для бальних танців також підбирається в залежності 
від танцю. Тренування краще відразу починати на підборах, щоб 
потім не виникало проблем.  

Чоловіче взуття – це туфлі для Вальсу на низьких підборах, 
вироблені з чорної шкіри або чорної лакованої шкіри. Чорний 
колір підходить до більшості чоловічих костюмів, хоча його можна 
змінити і на інший колір в тон наряду. Стандартна конструкція 
взуття і кріплення деталей до підошви забезпечують хорошу 
гнучкість, плавне ковзання і надійну стійкість партнера на паркеті. 

Жіноче взуття – це спеціальні туфлі чи босоніжки для Вальсу 
з обов’язково закритою п’ятою, шкіряним або атласним покриттям 
зовні і поліуретановими накаблучниками. Довжина їх каблука 
становить від 4 до 7 сантиметрів. Колір взуття партнерки повинен 
гармоніювати з сукнею. Жіночі варіанти для Вальсу можуть мати 
еластичні ремінці і тасьми, їх використовують для більш надійної 
фіксації взуття на нозі. 

Дитяче взуття – це, перш за все, високоякісне і абсолютно 
безпечне взуття для танців, що дозволяє стопам витримувати 
великі навантаження. Дівчаткам дозволені невисокі блок-каблуки. 
 

Правила по костюмах 

Категорія «Ювенали» 
Ці правила узгоджені з правилами по костюмах British Dance 

Council, а також WDC Amateur League. 
Загальні положення 
• Костюм учасника змагань повинен відповідати 

суспільним морально-естетичним нормам, забезпечувати свободу 
рухів, відповідати стилю і характеру виконуваної програми 
(стандартна / латиноамериканська програма). 

• Взуття – спеціальні чоловічі або жіночі танцювальні 
туфлі. 

• Номер – числовий ідентифікатор танцюриста на змаганні. 
Реклама на конкурсних номерах не повинна перевищувати 20% його 
розміру. Розміщення номеру тільки на спині. Підгинання, обрізання 
нанесених на номер логотипів – забороняється. Кріплення 
травмонебезпечними шпильками (з відкритим вістрям) – не 
дозволяються. 
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• Наручний годинник не дозволяються. 
• Логотип спонсора: для однієї пари вирішуються три 

логотипу спонсора, які не повинні перевищувати за площею 40 см 
квадратних. 

• На будь-яких змаганнях інтерпретація цих правил 
головним суддею або спортивним інспектором є остаточною і 
обов’язковою. 

• Будь-яке використання матеріалу, кольору, крою або 
пристосування, які справляють враження невідповідності цих 
Правил по костюмах, навіть якщо немає буквального порушення 
цих правил, вважається порушенням цих правил, якщо так вирішив 
спортивний інспектор і головний суддя. 
 

Ювенали – Дівчата 
Костюм для виконання Стандартної і Латиноамериканської 

програми. 
Ліф: повинен бути тільки з одного матеріалу, повністю на 

підкладці, включно зі швами на плечах. Прозорі матеріали повинні 
бути повністю на підкладці. 

По довжині ліф повинен доходити до талії або до лінії стегон. 
Ліф сукні і спідниця: повинні бути одного кольору 

(поєднуватися по відтінку). 
Без вирізів, з однаковою довжиною Подолу по всьому колу. 

Вставки клини не дозволяються. 
Спідниця: повинна бути з одного матеріалу. 
Обробка повинна бути по всій довжині подолу сукні, 

спідниці. 
Дозволяються не більше двох нижніх спідниць з непрозорого 

матеріалу. 
Усередині краю верхньої спідниці дозволяється кринолін або 

дріт. 
Кринолін не повинен проглядатися знизу спідниці. 
Для облямівки спідниці можна використовувати сатинову 

стрічку. Облямівка в глибину не повинна бути ширше 8 см. На 
спідниці в області талії можна використовувати кушак / пояс для 
прикриття з’єднання, але він не повинен бути ширше, ніж 5 см. 
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Необхідно слідкувати, щоб нога відкривалася та йшла назад по 
прямій, а не по колу, як у soutenu en tournant, та, крім того, щоб 
вона рухалась по підлозі від опорної ноги і до неї півпальцями, а 
не пальцями. Руки (при вивченні цього руху посеред зали) 
насамперед залишаються в І позиції, а пізніше переміщуються: 
одна на II позицію, друга – в III позицію. Цей рух виконується 
лише в сторону і вивчається він в 2 класі: спочатку з паузами 
після кожного ассамблє, а потім один за одним поспіль. 

Останнім рухом, із вказаних раніше, є маленьке jete. 
Початок його подібний до assemble sourenu, але в другій частині 
виконують перехід на пальці однієї ноги, тією, що була відкрита в 
сторону; а нога, яка була опорною, рухається на cou-de-pied 
позаду (якщо рух виконується вперед) або попереду (якщо рух 
виконується назад). Рух потрібно завершувати обов’язково в demi 
plie. Руки посеред зали приймають звичайно ті ж самі пози, як і в 
assemble sourenu. Насамперед, рекомендовано робити цей рух, 
який вивчається в 3 класі, не один за одним, а з паузою, тобто, 
потрібно опускатися на всю ступню після кожного assemble. 

Таким чином, кожний з трьох проаналізованих рухів, є 
releve, яке ускладнене або ж розведенням і зімкненням ніг 
(echappe), або ж попереднім відкриванням і закриванням ноги по 
підлозі (assemble et jete), де в останньому з них releve виконується 
на одну ногу. 

При розучуванні всіх без винятку рухів даної групи, 
музичний акцент повинен обов’язково співпадати з моментом 
переходу на пальці. Коли ж releve, будь-яке, або echappe у старших 
класах комбінується з іншими рухами, музичний акцент буде 
співпадати з напівприсіданням в кінці, що завжди має місце у 
виконанні цих рухів у швидкому темпі. 

Якщо назвою releve позначають засіб підйому на пальці (чи 
плавно чи з незначним підскоком) – то існує інший прийом 
переходу на пальці – вставання на них. Перш за все необхідно 
обов’язково перенести центр ваги на опорну ногу, звільнити ту 
ногу, на пальці якої потрібно стати. Адже якщо releve можна 
виконувати на обидві ноги, то вставати – лише на одну. В цей час 
ступня готується встати на пальці та прийняти при цьому на себе 
вагу тіла. Підйом та її пальці витягнуті. Нога, яка була опорною, 
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на пальці і відкривають другу ногу, якою потім і виконують rond 
de jambe. Руки на початку розучування розташовані в пониженому 
положенні en face, коли одна рука в І, а друга в III позиціях. В 
подальшому можливо використовувати інші позиції рук. 

В цю ж групу слід включати три рухи, що у звичайному 
вигляді відносяться до стрибкових па, але які у використанні їх на 
пальцях втрачають стрибок. 

Перший з цих рухів – echappe. На відміну від звичайного 
echappe, у даному випадку немає стрибка із V позиції в II та назад 
в V, а є лише розведення ніг в II позицію, що поєднується зі 
вскоком на пальці, перед яким виконується demi plie в V позиції. 
При розведенні ніг вони ніби ковзають по підлозі півпальцями, і 
самий перехід їх на пальці повинен відбуватися у той час, коли 
вони вже в II позиції. Так само іде опускання на всю ступню у V 
позицію, яке поєднується із зімкненням ніг на demi plie. 

Аналогічно виконується рух з V та IV позицій на croisee et 
effacee. Положення рук дозволяється саме різне. 

Спочатку цей рух вивчається в 2 класі, доцільно робити це 
поступово: після переходу на пальці в II позицію (насамперед 
належить зробити demi plie ), опуститися в ній на всю ступню, 
потім виконати demi plie у II позицію, після якого, з маленьким 
підскоком, ноги змикаються у V позицію, з одночасним 
переходом на пальці; нарешті опуститися знову на всю ступню. 

Потрібно слідкувати за тим, щоб перехід на пальці 
відбувався не через півпальці. Так як розводити ноги, коли ведеш 
їх півпальцями по підлозі, заважає тертя, то в цей час мимоволі 
виникає дуже легкий підскок. Під час цього підскоку ноги 
готуються зробити перехід на пальці, досягнувши граничних точок 
шляху, тобто витягуються коліна, підйом і пальці. 

Pas echappe в IV позицію можна вивчати в 3 класі. 
Наступне з тих рухів – assemble sourenu. Нога як і у 

звичайному assemble, відкривається в сторону по підлозі з 
одночасним demi plie на опорній нозі, але потім, не стрибаючи, 
вона іде назад також по підлозі, опорна нога витягується з demi 
plie. В той час, коли ноги змикаються знову у вихідне положення, 
здійснюється їх перехід на пальці, потім відбувається опускання 
на всю ступню. Цей перехід поєднується обов’язково з demi plie. 
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Тільки як застібку можна використовувати бантик з шнурками, 
який не повинен бути більше ніж 5 см. Стрічка на талії не повинна 
бути ширше ніж 5 см. Кушак / пояс на плаття може застібатися 
ззаду, але це повинно виглядати як невід’ємна частина сукні. 

Матеріали: матеріали з рулону без додаткових прикрас, 
таких як мереживні мотиви, камені, цехіни або складки. 

Довжина спідниці / сукні: Дозволяється від рівня коліна до 
рівня на 5 см вище від шкарпеток, що доходять до кісточок. Ця 
довжина повинна відповідати характеру виконуваного танцю. 

Прикраси в зачісці: в зачісці дозволяється тільки невеличка 
квітка або бант. 

(Максимально 8 см по ширині і без каменів, блискіток або 
інших прикрас.) 

Ніякі інші прикраси в зачісці не дозволяються, включно з 
нанесеним блискучим лаковим покриттям (спрей) або камінням. 

Сережки повинні бути прості і маленькі. 
Можна одягати тільки ті ювелірні прикраси, які носять 

особистий / релігійний характер. 
Зачіска і макіяж: повинні відповідати віку дитини. 
Тканинні пов’язки: на рукавах, на голові, на шиї і 

рукавички не дозволяються. 
Лінія шиї: лінія шиї і виріз «замкова щілина» ззаду не 

повинні бути нижче, ніж верхня лінія пахв. Дозволяється простий 
комір або одна оборка по глибині не більше 7,5 см. 

Рукава: Довгі, короткі, до ліктя, короткі наповнені, чашкою. 
Стиль доломан і збірки не дозволяються. 

Взуття: Тільки на блочному каблуку з висотою не більше 3,5 
см. Необхідно одягати білі шкарпетки, які повинні доходити до 
кісточок. 

Замітка: Велике прохання до всіх вчителів проводити бесіди 
на тему правильного вибору зачіски і кількості макіяжу для 
дівчинки – це повинно бути з хорошим смаком і відповідати 
віковій категорії. 

 
Ювенали – Хлопчики 

Костюм для виконання Стандартної і Латиноамериканської 
програми. 
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Штани: Тільки з простого чорного матеріалу (оксамит / 
велюр не дозволяються). 

Звичайною висоти або з завищеною талією, дозволяються 
штрипки під стопу. 

Чорний Сатин, тільки, дозволяється на лампасах і поясі. 
Використання чорного сатину для обробки кишень або 

інших деталей брюк – не дозволяється. 
Сорочка: Біла з довгими рукавами сорочка (рукава не 

підкачуванні і без додаткових деталей) повинна заправлятися в 
штани. Коміри «крило» і блискучі матеріали не дозволяються. 
Дозволяються запонки на манжетах сорочки. 

Краватка: Чорна краватка метелик або звичайний чорний 
галстук (ініціали не дозволяються). 

Пояс: Простий чорний пояс, шкіряний або з схожого 
матеріалу з невеликою пряжкою. 

Взуття: Чорні туфлі, виготовлені зі шкіри, нубука або 
лакованої шкіри. 
 

4. Правила по фігурах 
Ці Правила складено з урахуванням Правил WDC, WDC 

AL, BDC (British Dance Council) і адаптовані для танцювальних 
організацій, членів WDC AL, розвиваючих і популяризуючих 
спортивні бальні танці в Україні. Пропозиції щодо внесення 
змін до Правил розглядаються комітетом з розробки правил і, 
якщо, прийнято колегіальне, аргументоване рішення, вносяться 
необхідні зміни. Зміни, до існуючих правил, обговорюються 
кожні три роки. Актуально на сьогодні – 1.01.2021 р. до 
31.12.2023 р.  

Дані Правила мають велике значення для підготовки 
початківців, класифікаційних танцюристів і, особливо, для вікової 
групи Ювенали, так як для них, фактично, «Відкритим 
Чемпіонатом Світу» є Юніорський Міжнародний Фестиваль в 
Блекпулі (Англія), який проводиться за Правилами Британської 
Танцювальної Ради.  

У правилах дозволені до виконання всі фігури і варіації, 
описані в зазначених підручниках, включаючи зауваження і 
доповнення, крім фігур, які були виключені Британською 
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напівприсідання іде разом з витягуванням колін, підйому та 
пальців. Скачка не повинно бути. Робити це releve слід в тих самих 
позиціях. 

Руки в releve на середині зали в основному залишаються в І 
позиції. 

Більш складним є releve на одну ногу, в той час, як друга 
піднімається на sur le cou-de-pied. Таке releve потребує великої 
стійкості, воно важке тим, що вся вага тіла знаходиться на пальцях 
однієї ноги. Самому переходу на пальці опорної ноги друга, в певній 
мірі, допомагає. Вона відштовхується від підлоги і трохи допомагає 
підняти вагу всього тіла на пальці опорної ноги. Підйом ступні, яка 
знаходиться на cou-de-pied, залишається витягнутим, тому ступня 
прикладається тільки на певній висоті до кісточки опорної ноги, а не 
обіймає її підошвою. Опускатися потрібно зразу на дві ноги. 

Таке releve з V позиції можна робити в 2 класі. З II позиції 
вивчається в 3 класі, так як воно складніше попереднього 
(перенесення центру ваги на одну ногу). 

Більш складний вид releve – це перехід із позиції на пальці 
однієї ноги, в той час як друга відкривається на 45° чи 90° в будь-
яку позу. Тут можливі два варіанти руху: нога розкривається 
прямою або через developpe, яке робиться в момент переходу 
опорної ноги на пальці. 

Ці види releve можна розучувати в 4 класі, а на 90° – у 5 
класі. В подальшому переходять до releve на одну ногу, коли друга 
знаходиться на cou-de-pied або відкрита на 45° чи 90° в будь-якій 
позі. В цих випадках плавно перейти на пальці однієї ноги без 
будь-якого сприяння другої ноги доволі складно, і доводиться 
застосовувати підскок, якому неодмінно повинно передувати demi 
plie. Природньо, що цей вид releve можливо виконувати лише тоді, 
коли підйоми і пальці ніг достатньо витривалі та розвинуті 
вправами попередніх років. 

Ще більш складний вид releve – це перехід на пальці однієї 
ноги з одночасним переходом з однієї пози в іншу: тобто, в той 
час, як опорна нога піднімається на пальці, нога, що відкрита в 
одному із напрямків на 90°, переводиться в інший напрямок. 

Нарешті, можна поєднувати releve на одну ногу з rond de 
jambe en l’air, що виконується іншою ногою. Спочатку переходять 
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Перше, з чим потрібно ознайомитись, приступивши до 
роботи на пальцях, – це те, як підніматися на них; потім потрібно 
навчитися переступати чи пересуватися, стоячи на пальцях; 
необхідно також навчитися стрибати на пальцях і, на кінець, 
обертатися на них. Відповідно з цими чотирма розділами і 
розглядаються далі пальцеві рухи, які є в більшості випадків лише 
переведеними на пальці рухами, що виконуються на всій ступні. 

У попередніх вправах на пальцях в 1 класі є підготовчі 
піднімання на півпальці, що зміцнюють підйом і пальці. 
 

3. Способии переходу на пальці 
Перейти з усієї ступні на пальці можна, чи піднявшись на 

них, чи вставши. Піднятися на пальці означає перейти на них, не 
відриваючи зовсім носка від підлоги, чи відриваючи його. Такий 
спосіб переходу має назву releve. Він здійснюється без 
попереднього кроку або плавно, або із незначним скачком. 

Робота над пальцями починається з першого класу з releve на 
дві ноги в І, II, V позиціях. ся увага повинна бути звернена на 
правильну роботу підйому. Всі переходи здійснюються плавно, без 
поштовхів і постійно, спочатку на низькі, потім на високі півпальці 
(не порушуючи виворотності відбувається повільний перехід на 
пальці шляхом напруження підйому та витягування пальців). Дуже 
важливо із самого початку звертати увагу на те, щоб не з’явився 
перекошений підйом. Пізніше в старших класах, завдяки 
швидкому темпу рухів, перехід здійснюється відразу, а не через 
стадію півпальців. В перший рік потрібно досягти засвоєння 
повільного піднімання, а надалі дозволяється releve з деяким 
підскоком. Опускатися з пальців дві ноги повинні одночасно, при 
цьому пальці залишаються сильно натягнутими та міцними, а саме 
зіткнення ступні до підлоги відбувається також поступово, як і 
відривання її при підніманні. 

Коліна повинні бути витягнуті як при переході на пальці, так і 
при стоянні на них, і при опусканні з них. Час піднімання на пальці та 
стояння на них має бути однаковий (темп повільний). Після кожного 
releve слід робити паузу, рівну тривалості опускання. 

Наступний етап роботи – releve з напівприсіданням, яке 
попереднє переходу на пальці (затактне demi plie ). Вихід з цього 
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Танцювальною Радою. Фігури виконуються тільки в тих танцях, в 
яких наводиться їх опис. Не дозволено танцювати частини фігур, 
якщо це не обумовлено в підручниках.  

Санкції: якщо варіація пари не відповідає Правилам і пара 
отримала попередження від спортивного інспектора або головного 
судді, то вона повинна до наступного кола змагань привести 
варіацію у відповідність з Правилами або ж бути готовою до 
дискваліфікації з цього танцю.  

У фіналі дискваліфікація може бути без попередження. 
Дискваліфікація – це анулювання результату танцювальної 
(спортивної) пари, танцюриста, спортсмена в даному танці, в 
даному турі. 
 

СТАНДАРТНА ПРОГРАМА 
Загальні Правила 

ЮВЕНАЛИ 
(згідно правил Британської Танцювальної Ради) 

 
На рейтингових змаганнях, на Чемпіонатах, Кубках та Гран-

Прі, Ювенали 1 виконують п’ять танців стандартної програми:  
• повільний вальс, танго, віденський вальс, фокстрот, 

квікстеп; 
Ювенали 2 виконують п’ять танців стандартної програми: 
• повільний вальс, танго, віденський вальс, фокстрот, 

квікстеп. 
 
Дозволяється: 
Фігури: 
Виконувати повний список фігур, описаних у підручниках, 

включно з примітками, зауваженнями та доповненнями. Фігури 
можуть бути використані тільки у тому танці, в якому описані в 
підручниках. 

 
Рівняння, позиції, ступень повороту: 
Рівняння, початкова та кінцева позиції і ступінь повороту 

повинні виконуватися так, як описані в підручниках, з 
зауваженнями включно.  
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Попередні та наступні: 
Будь-які попередні та наступні фігури дозволяються, але 

тільки якщо вони відповідають вищезазначеним вимогам 
(рівняння, ступеня повороту, початкової і кінцевої позиції)  

 
Повільний Вальс: 
Всі зазначені фігури, у тому числі: «Passing Natural Turn» з 

ПП (як незалежна Фігура). 
За виключенням: 
a) «Contra Check» 
b) «Left Whisk» 
c) «Oversway» 
 
Фокстрот: 
Всі зазначені фігури, за виключенням: 
a) «Сontra Check» 
b) «Oversway» 
 
Танго: 
Всі зазначені фігури, за виключенням: 
a) «Oversway»  
b) «Contra Check» 
c) «Left Whisk» 
 
Квікстеп: 
Всі зазначені фігури включаючи: 
«Passing Natural Turn» з ПП як незалежна фігура. 
 
Віденський вальс: 
Зазначені фігури: 
1) «Reverse Turn» 
2) «Natural Turn» 
3) «RF Forward Change Step» - Natural to Reverse 
4) «LF Forward Change Step» - Reverse to Natural 
5) «LF Backward Change Step» - Natural to Reverse 
6) «RF Backward Change Step» - Reverse to Natural 
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переваги. Е.Чекетті вчив підійматися на пуанти з маленького 
стрибка, міцно відштовхуватися від підлоги. Ця манера 
відпрацьовує більш міцну ногу та концентрує рівновагу тіла на 
одній точці. Манера, яка є у французів – плавний підйом на пальці. 
Але вона не дає достатньої можливості технічного вдосконалення. 
Традиції пальцевої техніки має і російська хореографічна школа, 
то ж перейдемо власне до вивчення цієї техніки та її засвоєння. 
 

2. Основи початкового навчання пальцевої техніки 
Вивчення пальцевої техніки починається з першого року 

навчання, але тільки після того, як учні засвоїли правильне 
положення корпусу, рук, голови. Коли розвинеться ступня, підйом, 
з’явиться сила в ногах. Обидві ноги на пальцях повинні бути 
сильно натягнуті. Опора робиться на великий палець, другий, 
третій; не повинно бути скошеного підйому, не перевертатися на 
великий палець і ні в якому разі на мізинець. Розпочинати 
вивчення потрібно з простих рухів, тобто, з releve обличчям до 
палки, а через два-три заняття перенести все на середину зали. 

Принцип demi plie і підйом такий самий, що і у стрибках: 
еластичне demi plie, п’ятки щільно стоять на підлозі, 
відштовхування іде від п’яток. Акцент може бути і наверх, і вниз – 
в цьому різниця із стрибками, де акцент наверх може виконуватись 
на «раз» і на «і». Вскок повинен бути через віджимання, через 
фаланги пальців: при цьому дуже сильно тримати натягнуті підйом 
і коліна; перед вскоком не можна звертати п’яток, тобто, слід 
зберігати виворотність. Прихід у demi plie еластичний, такий 
самий, як і в стрибках. 

Найбільш зручним для роботи на пальцях є побудова ступні 
з рівними по довжині пальцями та середнім підйомом. Дуже 
крутий підйом незручний тим, що, коли він витягнутий до кінця, 
то пальці не можуть стояти повністю вертикально, вони ніби 
підгинаються, що заважає роботі на них. Тому тим, у кого такий 
підйом, приходиться не до кінця його витягувати, щоб пальці 
могли стояти повністю вертикально. При незначному підйомі 
пальці теж не стоять правильно і, щоб поставити їх в цьому 
випадку вертикально, слід трохи згинати коліна. Це також 
негативно відображається на рухах. 
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1. Методика засвоєння пальцевої техніки у класичному танці 
Танець на пальцях є одним із головних компонентів сольного 

та дуетного жіночого танцю. Його легкість, пластичність, динаміка 
та виразність необхідні танцівниці. 

Танець на пальцях – важлива частина жіночого танцювання, 
тобто, пальці у жіночому класі відіграють значну роль. 

В народженні танцювання на пуантах немає ніякого дива. У 
процесі природнього напівпідйому з низьких півпальців все вище і 
вище підняття на пальці було неминуче. 

Період розквіту балетного романтизму знаменує собою 
пошук нових засобів виразності: на сцені з’являється небесно-
легкий, неземний образ Сільфіди. Для його сценічного відтворення 
були потрібні нові можливості танцівниці, які повною мірою могли 
розкритися лише за допомогою спеціального взуття. Так виникли 
пуанти (від французського pointe – загострення, кінчик), що мають 
твердий носок. Вони з’явилися між 1822 та 1825 роками. У 1820 
році пуанти були ще невідомі, в 1826 році – зафіксовані на перших 
зображеннях Марії Тальоні. Вона і стала на пальці перша. 

Цей прийом усвідомлений нею та її вчителем-татом, як 
технічний засіб, був закладений в основу нової школи. Тепер усі 
танцюристки почали танцювати на пальцях і з цього часу зі 
школою XVIII сторіччя було закінчено. Перелом, який перейшов у 
революцію, був завершений. 

Танець на пуантах або на пальцях є, мовити суворо, танець 
на кінчіках пальців при витягнутому підйомі. Найбільш зручною 
формою ступні для оволодіння пуантами є нога танцівниці з 
рівними, мов «обрубленими» пальцями, яка має не дуже високий 
підйом, міцну голінку. Нозі, яка рахується «гарною», тобто, має 
високий підйом, добре зібрану та тоненьку голінку, пальці, які 
згруповані вірно, оволодівати пальцевою технікою складніше, 
особливо у стрибках, що на даний час виконуються дуже часто. 

Якщо так нога і не стає на всі пальці так, як слід, як 
вимагають цього правила танцю, їй все ж можливо допомогти: 
збільшувати виворотність і шукати опору, якщо це можливо, на 
всіх пальцях, а не спиратися всією вагою на великий палець. 

Існують різні методики оволодіння пальцевої техніки. По 
відношенню до пуантів техніка італійців, наприклад, має неабиякі 
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Увага! 
З метою стимулювання зростання майстерності 

танцювальних пар на міжнародному рівні, відкривається нова 
категорія – «Ювенали» (Advanced). 

Категорія «Ювенали» (Advanced), при складанні хореографії 
в стандартній програмі, керується правилами для класу "С". 

 
Категорії: «Діти» «Школа» «Н» «Е» «D» клас 
Дозволяється: 
Фігури: 
Виконувати список фігур, описаних у підручниках, включно з 

примітками, зауваженнями та доповненями, згідно категорійності. 
 
Рівняння, позиції, ступень повороту: 
Рівняння, початкова та кінцева позиції і ступінь повороту 

повинні виконуватися так, як описані в підручниках, з 
зауваженнями включно, згідно категорійності. 

 
Попередні та наступні: 
Будь-які попередні та наступні фігури дозволяються, але 

тільки якщо вони відповідають вищезазначеним вимогам.  
 
«С» клас 
Дозволені всі фігури, які згадуються в попередніх і наступних 

фігурах, в зауваженнях до фігур у нижчезгаданих підручниках. 
Рекомендовані хореографічні з’єднання і фігури з «Таблиці 

фігур», загальних для кількох танців. 
Дозволяється використовувати ускладнені ритми фігур, 

переносити фігури із танцю в танець, партнерові виконувати 
партію партнерки і навпаки. З’єднувати фігури частинами. 

 
Підручники: 
1. Техніка Стандартних танців – Королівське Товариство 

Вчителів Танців (The Ballroom Technique ISTD). 
2. Техніка Стандартних танців – Гью Ховард, 

Інтернаціональна Танцювальна Асоціація Вчителів (Technique of 
Ballroom Dancing Guy Howard IDTA). 
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ПОВІЛЬНИЙ ВАЛЬС 

 
«Дебют, Школа» 

1. «Закриті Зміни» 
2. «Натуральний Поворот» 
3. «Зворотній Поворот» 
4. «Зовнішня Зміна» із закінченням в 

закритій позиції після кроків 1-3 
фігури “Натуральний Поворот”, 
виконання яких закінчене спиною ДЦ 

«Н» клас 
5. «Натуральний Спін Поворот» 
6. «Недокручений Натуральний Спін 

Поворот» 
7. «Віск (7.1. «Віск Назад в кутку») 
8. «Шасе з ПП» 
9. «Зміна Хезітейшн» 
10. «Зовнішня зміна» (закінчена в ЗП) 
11. «Прогресивне Шасе ВП» 

«Е» клас 
12. «Закритий Імпетус» 
13. «Зовнішня Зміна» закінчена в 

ПП 
14. «Зворотнє Корте» 
15. «Віск Назад» 
16. «Основне Плетіння»  
17. «Плетіння з ПП після Віск» 
18. «Подвійний Зворотній Спін» 
19. «Лок Назад» 

«D» клас 
20. «Зворотній Півот» 
21. «Плетіння з ПП» після 

«Відкритий Імпетус» 
22. «Закритий Телемарк»  
23. «Відкритий Телемарк»  
24. «Відкритий Телемарк» і «Крос 

Хезітейшн» 
25. «Відкритий Телемарк» і «Крило» 
26. «Закрите Крило» 
27. «Відкритий Імпетус»  

 
«Debut, School» 

1. «Closed Changes» 
2. «Natural Turn» 
3. «Reverse Turn» 
4. «Outside Change ended in 

closed position»  
 
 

«N» 
5. «Natural Spin Turn» 
6. «Underturned Natural Spin Turn» 
7. «Whisk» 
8. «Chasse From РР» 
9. «Hesitation Change» 
10. «Outside Change» 
11. «Progressive Chasse to Right» 

 

«Е» 
12. «Closed Impetus» 
13. «Outside Change Ended in 

PP» 
14. «Reverse Corte» 
15. «Back Whisk» 
16. «Basic Weave» 
17. «Weave From РР» 
18. «Double Reverse Turn» 
19. «Backward Lock»  

«D» 
20. «Reverse Pivot» 
21. «Weave From PP» 
22. «Closed Telemark» 
23. «Open Telemark» 
24. «Open Telemark and Cross 

Hesitation» 
25. «Open Telemark followed by 

Wing» 
26. «Closed Wing» 
27. «Open Impetus Turn» 
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12. Смирнова М. Основные элементы классического танца. – 
Москва: 1979. 

13. Сурц Е. Все о балете. – Москва: Музыка, 1966. 
14. Тарасов Н. Классический танец. – Москва: Искусство, 1981. 
15. Эльяш Н. Образы танца. – Москва: Знание, 1971. 
16. Ярмолович Л. Принципы музыкального оформления урока 

классического танца. – Москва: Искусство, 1968. 
17. Балет: энциклопедия. – Москва: Энциклопедия, 1981. 

 
ДОДАТКОВА ЛІТЕРАТУРА 

1. Алексей Ермолаев: Сборник статей. – Москва: Искусство, 
1974. 

2. Анна Павлова: Сборник статей. – Москва: Иностранная 
литература, 1956. 

 
 
УДК 793.3(07)       
           Люція Зань 

Liutsiia Zan 
Старший викладач кафедри хореографії, 

Рівненського державний гуманітарний університет, 
м. Рівне 

ORCID ID 0000-0002-6178-9477 
 

Тема: Теорія та методика викладання класичного танцю  
1-5 рік навчання: розділ екзерсис на пальцях 

 
План 

1. Методика засвоєння пальцевої техніки у класичному танці. 
2. Основи початкового навчання пальцевої техніки. 
3. Способи переходу на пальці. 
4. Переступання і пересування на пальцях. 
5. Стрибки на пальцях. 
6. Оберти на пальцях. 
7. Екзерсис на пальцях І-V клас. 
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тримається за середній палець правої руки партнера, рука в третій 
позиції. 

П’ятий такт – два тури ан деор із положення круазе вперед 
із закінченням в позу 1 арабеску; на останню восьму,такту 
опустити ногу на пальці в п’яту позицію, перейти в демі-пліє. 

Шостий і сьомий такти – сценічний сісон в позу 1 арабеску 
по діагоналі в точку 2 плану класу, партнер відходить назад в цій 
же діагоналі і зупиняється на відстані семи – восьми кроків, 
партнерша розбігається, відштовхується правою ногою від підлоги 
стрибав на бедро до партнера двома голінками в положення 
«сидячи». 

Восьмий такт – партнерша відштовхується двома голінками 
від бедра партнера, він при піднімає її двома руками за талію і 
пускає на підлогу. 
 

РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА 
1. Базарова Н., Мей В. Азбука классического танца. – 

Ленінград: Искусство, 1983. 
2. Базарова Н. Классический танец. – Ленінград: Искусство, 

1975. 
3. Бахрушин Ю. История русского балета. – Москва: 

Просвещение, 1977. 
4. Блок Л. Классический танец. – Москва: Искусство, 1987. 
5. Бочарникова Э., Иноземцева Г. Тем, кто любит балет. – 

Москва: Русский язык, 1980. 
6. Бочарникова Э. Страна волшебная – балет. – Москва: 

Детская литература, 1974. 
7. Ваганова А. Основы классического танца. – Ленінград: 

Искусство, 1980. 
8. Деген А., Ступников И. Мастера танца. – Ленінград: 

Искусство, 1974. 
9. Костровицкая В., Писарев А. Школа классического танца. – 

Ленінград: Искусство, 1986. 
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28. «Відкритий Імпетус» і «Крос 
Хезітейшн» 

29. «Відкритий Імпетус» і «Крило» 
30. «Зовнішній Спін»  
31. «Недокручений Зовнішній Спін»  
32. «Поворотний Лок ВЛ» 
33. «Поворотний Лок ВП»  
34. «Дрег Хезітейшн» 
35. «Ховер Корте» 

«С» клас 

36. «Відкритий Натуральний Поворот 
з ПП» (як незалежна Фігура) 

37. «Зворотній Фоловей і Сліп Півот»  
38. «Натуральний Фолевей Поворот»  
39. «Фоловей Віск»  
40. «Біжучий Спін Поворот»  
41. «Швидкий Натуральний Спін 

Поворот»  
42. «Зворотній Віск» 
43. «Контр Чек» 
 

«С»: Дозволені всі фігури, які 
згадуються в попередніх і наступних 
фігурах, в зауваженнях до фігур у 
вищезгаданих підручниках. 
Рекомендовані хореографічні 
з’єднання і фігури з «Таблиці фігур», 
загальних для кількох танців.  

Дозволяється використовувати 
ускладнені ритми фігур, 
переносити фігури із танцю в 
танець, з’єднувати фігури 
частинами, партнерові виконувати 
партію партнерки і навпаки. 

28. «Open Impetus and Cross 
Hesitation» 

29. «Open Impetus and Wing» 
30. «Outside Spin» 
31. «Underturned Outside Spin» 
32. «Turning Lock to Left» 
33. «Turning Lock to Right» 
34. «Drag Hesitation» 
35. «Hover Corte» 

«С» 

36. «Passing Naturale Turn» from 
PP 

37. «Fallaway Reverse Turn and 
Slip Pivot» 

38. «Fallaway Natural Turn» 
39. «Fallaway Whisk» 
40. «Running Spin Turn» 
41. «Quick Natural Spin Turn» 
42. «Left Whisk» 
43. «Contra Check» 
 
 
 

ПЕРЕЛІК ФІГУР 
1. Закрита Зміна з ПН (з правого в лівий поворот) RF Closed 

Change (natural to reverse). 
2. Закрита Зміна з ЛН (з лівого в правий поворот) LF Closed 

Change (reverse to natural). 
3. Натуральний Поворот (Natural Turn). 
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4. Зворотній поворот (Reverse Turn). 
5. Натуральний Спін Поворот (Natural Spin Turn). 
6. Віск (Whisk). 
7. Шасе з ПП (Chasse From PP). 
8. Зміна Хезітейшн (Hesitation Change ). 
9. Зовнішня Зміна (Outside Change). 
10. Прогресивне Шасе ВП (Progressive Chasse To Right). 

 
Список використовуваних скорочень 

БН – без навантаження; крок без перенесення ваги тіла 
КПП – контр променадна позиція  
ЛН – ліва нога 
ПН – права нога 
ЛТ – лінія танцю  
ЗП – зовні партнера (партнерки) 
ПЗ – партнер (партнерка) зовні 
ПП – позиція променаду  
Пр – правий, -а, -е 
Л – лівий, -а, -е 
Вп – вправо  
Вл – вліво  
ППРК – позиція проти руху корпусу 
ПРК – проти рух корпусу 
БПС – без підйому ступні 
ВК – внутрішній край  
ДС – діагонально до стіни 
ДЦ – діагонально до центру 
б/н – без нахилу 

 
Фігури 

1. Закрита Зміна з ПН (з правого в лівий поворот)  
RF Closed Change (natural to reverse). Партнер 

 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

На-
хил 

1 
ПН 

вперед 
Каблук 
носок 

Обличчям 
ДЦ 

Без 
повороту 

Початок 
підйому на 

кінець 1 
б/н 
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Перший такт – гран фуете соте, на останню восьму такту 
партнерша виконує два кроки в напрямку точки 2 плану класу, 
проходячи під рукою партнера. 

Другий такт – на першу четверть – крок на пальці правої 
ноги в позу 1 арабеску в напрямку точки 2 плану класу; на другу 
четверть – па шассе по діагоналі в напрямку точки 6 плану класу. 

Третій такт – жете антрелясе, партнерша опирається в руку 
партнера, що збільшує її стрибок, ліва рука зберігає першу 
позицію, права – третю. 

Четвертий такт – сценічний препарасьйон (крок назад 
лівою, правою ногами, через демі-пліє вийти в позу круазе вперед); 
на останню восьму такту – демі-пліє на лівій нозі. 

П’ятий такт – па глісад правою ногою, гран па де баск, 
руки партнера на талії партнерші. 

Шостий такт – крок на пальці правої ноги в позу 1 арабеску в 
напрямку точки 2 плану класу, па шоссе по діагоналі в точку 6. 

Сьомий і восьмий такти – гран асамбле навколо партнера з 
підтримкою партнерші за дві руки. 
 

2. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнер і партнерша стоять обличчям 

один до одного на відстані двох кроків, партнерша – обличчям в 
точку 7, партнер – в точку 3 плану класу; партнерша – на лівій 
нозі, права витягнути вперед на носок. 

Перший такт – два па шассе вперед з правої ноги. 
Другий такт – па томбе на праву ногу, лівою ногою виконати 

кабріоль вперед, в момент кабріоль партнер тримає партнершу за 
бедра на долонях обох рук; корпус приймає горизонтальне 
положення спиною до підлоги; при виконанні стрибка партнерші 
партнер витягує дві руки, піднімає її; на другу четверть – 
перемістивши центр ваги її корпусу з лівої руки на праву, м’яко 
опускає на підлогу на праву ногу в позу 1 арабеску в напрямку 
точки 3 плану класу. 

Третій такт – повторити рухи другого такту з іншої ноги; на 
останню восьму такту – релеве на пальці лівої ноги, поза 1 арабеску. 

Четвертий такт – пасе, поза круазе вперед, ліва рука в 
другій позиції долоня в долоні, правою рукою партнерша 
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ліва нога – девельопе в позу екарте вперед в напрямку точки 4 
плану класу, руки партнера на талії партнерші; на третю і четверту 
четверті партнер повертає партнершу в позу 1 арабеску в напрямку 
точки 3 плану класу, нога робить гран ронд де жамб ан деор, 
партнер підтримує партнершу за зап’ястя правої руки. 

Другий такт – обводка ан дедан в позі 1 арабеску. 
Третій такт – два тури ан дедан із закінченням в позу 1 

арабеску. 
Четвертий такт – на першу і другу четверті – поза «рибка» 

на руках партнера; на третю і четверту четверті – пронести 
партнершу по діагоналі в точку 2 плану класу, поставити на пальці 
правої ноги в позу 1 арабеску. 

П’ятий такт – на першу четверть опустити ногу на пальці в 
п’яту позицію назад, повернутися обличчям до партнера в 
напрямку точки 6 плану класу, партнер в момент повороту 
відступає на один крок назад і подає руки долонями вверх 
партнерші, вона кладе руки долоні в долоні; на другу – четверту 
четверті – па де буре сюіві в п’ятій позиції вперед по діагоналі в 
напрямку точки 6 плану класу, партнер відходить назад спиною. 

Шостий такт – на першу і другу четверті – девельопе 
вперед правою ногою в точку 6 плану класу, дві руки в третій 
позиції, партнер підтримує партнершу двома руками за зап’ястя; на 
третю і четверту четверті – партнерша немов би падає назад, 
корпус приймає горизонтальне положення спиною до підлоги. 

Сьомий такт – партнер підкидає партнершу вверх на плече 
в позу «ласточка». 

Восьмий такт – партнер опускається на коліно лівої ноги, 
партнерша приймає позу 3 арабеску на підлозі. 
 

АЛЕГРО 
1. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в позі 1 арабеску на підлозі в 

кутку в точці 2 плану класу, партнер в цій же точці по діагоналі на 
відстані одного кроку, лівою рукою тримається за кисть лівої руки 
партнерші, долоня в долоні. 

Затакт – партнерша повертається обличчям до партнера і 
робить па шассе. 

Розділ 1. Перший курс. Освітній ступінь «Бакалавр»  
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2 

ЛН в 
сторону і 

трохи 
вперед 

Носок 
Обличчям 

ДЦ 
Без 

повороту 

Продов-
жуємо 

підйом на 
2 

Вп 

3 
(1т) 

ПН зак-
риваєть-
ся до ЛН 

Носок 
каблук 

Обличчям 
ДЦ 

Без 
повороту 

Продов-
жуємо пі-
дйом на 3 

Вп 

ПРК – невелике на 1. 
Попередні фігури 

1. Натуральний поворот. 
2. 456 Натурального повороту після Прогресивного шасе Вп. 
3. 456 Натурального повороту після фігур Дрег Хезітейшн 

або лок назад. 
4. Зовнішній Спін, закінчений ДЦ. 

Наступні фігури 
Будь-яка зворотна фігура. 

 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 ЛН назад 
Носок 
каблук 

Спиною 
ДЦ 

Без 
повороту 

Початок 
підйому на 
кінець 1, 

БПС 

б/н 

2 
ПН в сто-
рону і тро-
хи назад 

Носок 
Спиною 

ДЦ 
Без 

повороту 

Продовжу-
ємо підйом 

на 2 
Вл 

3 

ЛН 
закрива-
ється до 

ПН 

Носок 
каблук 

Спиною 
ДЦ 

Без 
повороту 

Продовжу-
ємо підйом 

на 3. 
Зниження 
на кінець 
рахунку 3 

Вл 

ПРК - невелике на 1. 
2. Закрита Зміна з ЛН (з лівого в правий поворот)  

LF Closed Change (reverse to natural). 
Партнер 

 
За винятком побудови, ця закрита зміна виконується 

протилежно розписаній вище. Побудова буде ДС. 
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Попередні фігури 
1. Зворотній поворот. 
2. 456 Зворотного повороту після Натурального Спін повороту. 
3. Зміна Хезітейшн біля кутка. 
4. Подвійний Зворотній Спін. 

Наступні фігури 
Будь-яка натуральна фігура. 

 
3. Натуральний Поворот (Natural Turn). 

Партнер 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 
ПН 

вперед 
Каблук 
носок 

Лицем 
ДС 

Початок 
повороту 
Вп на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 
ЛН в 

сторо-
ну 

Носок 
Спиною 

ДЦ 
1/4 між 1 і 

2 

Продовже-
ння під-

йому на 2 
Вп 

3 

ПН 
закри-
вається 
до ЛН 

Носок 
каблук 

Спиною 
ЛТ 

1/8 між 2 і 
3 

Продовже-
ння під-

йому на 3. 
Зниження 
на кінець 
рахунку 3 

Вп 

4 
ЛН 

назад 
Носок 
каблук 

Спиною 
ЛТ 

Продов-
ження 

повороту 
Вп на 4 

Знизу на 4. 
початок 

підйому на 
кінець 

рахунку 4, 
БПС 

б/н 

5 
ПН в 

сторо-
ну 

Носок 
За 

напрям-
ком ДЦ 

3/8 між 4 і 
5, корпус 
повертає-

ться менше 

Продовже-
ння під-

йому на 5 
Вл 

6 (2т) 

ЛН 
закри-
вається 
до ПН 

Носок 
каблук 

Лицем 
ДЦ 

Корпус 
завершує 

поворот на 
6 

Продовже-
ння під-

йому на 6. 
Зниження 
на кінець 
рахунку 6 

Вл 

ПРК - на 1 і 4. 
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четверть партнер повертає партнерку в позу 1 арабеску в напрямку 
точки 7 плану класу; на четверту четверть – опустити ногу на 
пальці в п’яту позицію. 

Третій такт – розходяться по діагоналі – партнерша в 
напрямку точки 6 плану класу, партнер – точки 2 плану класу і 
стають обличчям один до одного на відстані трьох кроків. 

Четвертий такт – на першу четверть – крок правою ногою 
вперед назустріч партнеру; на другу четверть – з кроку вперед стати 
на пальці лівої ноги в позу атітюд круазе, ліва рука партнерші в 
першій позиції, опирається на ліву долоню партнера, права – в 
третій позиції в долоні правої руки партнера; на третю четверть – 
обводка ан деор із закінченням в позі а ля згонд ан фас, партнер 
позаду партнерші; на четверту четверть – партнер повертає 
партнершу ан деор до пози атітюд ефасе, в момент повороту ліва 
рука піднімається в третю позицію, права – в першу, нога згинається 
під коліно, партнер проходить під рукою партнерші і робить випад 
на праву, ногу, права рука в другій позиції; партнерша опускає ліву 
руку на плече партнера, права долоня в долоні. 

П’ятий такт – обводка ан дедан в прийнятій позі; на 
останню восьму такту – демі ронд ан дедан до сторони. 

Шостий такт – на першу і другу четверті – два тури ан 
дедан із закінченням в позу 1 арабеску, партнер підтримує 
партнершу за талію; на останню , восьму другої четверті – 
поставити ногу в п’яту позицію, перейти в демі-пліє; на третю і 
четверту четверті – па глісад лівою ногою, крок на пальці лівою 
ногою, в позу 1 арабеску. 

Сьомий такт – поза «рибка» на руках. 
Восьмий такт – перехід партнерші із пози «рибка» в позу 

«ласточка» на плече з поворотом. 
 

3. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша з п’ятій позиції, епольман 

круазе, ліва нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї. 

Затакт – два партнера переходять в демі-пліє. 
Перший такт – на першу четверть – па глісад правою 

ногою; на другу четверть – крок на пальці правою ногою вперед, 
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партнершу за зап’ястя обох рук; на другу четверть – девельопе в 
позу а ля згонд; на третю і четверту четверті партнер повертає 
партнершу в позу атітюд ефасе. 

Другий такт – обводка ан деор із завершенням в позу 1 
арабеску. 

Третій такт – на першу і другу четверті – повільний 
поворот ан деор під рукою партнера, нога згинається під коліно; на 
третю і четверту четверті – два тури ан деор із положення круазе , 
вперед із закінченням в позу 1 арабеску. 

Четвертий такт – гран пор де бра (нахил корпусу вниз і 
вихід у вихідне положення) в позі 1 арабеску. 

П’ятий такт –  підняти партнершу в позі 1 арабеску (з 
місця). 

Шостий такт – поза «рибка» на руках; на останню 
четверть – поставити партнершу на пальці лівої ноги в позу 1 
арабеску. 

Сьомий такт – обводка в позі 1 арабеску ан дедан. 
Восьмий такт – два тури ан дедан із пози 1 арабеску, під час 

виконання турів дві руки партнерші піднімаються в третю позицію, 
закінчити тури в позу 1 арабеску. 
 

2. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнер і партнерша стоять по діагоналі, 

обличчям один до другого на відстані одного кроку, партнерша в 
п’ятій позиції, права нога попереду обличчям в точку 6, партнер – 
обличчям в точку 2 плану класу. 

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – на першу четверть – релеве на пальці в 

п’ятій позиції, партнерша подає праву руку в ліву руку партнера – 
долоні в долоню; на другу четверть, – девельопе вперед правою 
ногою, ліва рука піднімається в третю позицію; на третю четверть – 
маленький нахил корпусу з рукою вперед; на четверту четверть – 
поворот корпусу в позу атітюд круазе в точку 2 плану класу, дві 
руки піднімаються в третю позицію, партнер підтримує партнершу 
двома руками за талію. 

Другий такт – на першу і другу четверті – гран пор де бра 
(нахил корпусу вниз і вихід у вихідне положення); на третю 

Розділ 1. Перший курс. Освітній ступінь «Бакалавр»  
 
 

 59 

Попередні фігури 
1. Закрита Зміна з ЛН. 
2. Шасе з ПП. 
3. Зовнішня Зміна. 
4. Плетіння. 
5. Натуральний поворот в кутку. 
6. Плетіння з ПП. 
7. Поворотний лок. 
8. Зовнішній Спін. 
9. Телемарк. 

Наступні фігури 
1. Закрита Зміна з ПН. 
2. 1-3 Натурального повороту закінчене спиною до центру з 

продовженням Зовнішньою зміною з 1/8 повороту Вл, щоб 
закінчити лицем в ДС. Якщо закінчено лицем в ДС нової ЛТ, то 
продовжують будь-якою натуральною фігурою. 

3. Після 1-3 Натурального повороту: Віск назад, Імпетус або 
Відкритий Імпетус поворот. 
 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудо-
ва 

Ступінь 
повороту 

Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 ЛН назад 
Носок 
каблук 

Спиною 
ДС 

Початок 
повороту 
Вп на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1, 

БПС 

б/н 

2 
ПН в 

сторону 
Носок 

За 
напрям-
ком ЛТ 

3/8 між 1 і 
2, корпус 
повертає-

ться менше 

Продов-
ження 

підйому на 2 
Вл 

3 

ЛН 
закрива-
ється до 

ПН 

Носок 
каблук 

Лицем 
по ЛТ 

Корпус 
завершує 

поворот на 
3 

Продовжен-
ня підйому на 
3. Зниження 

на кінець 
рахунку 3 

Вл 

4 
ПН 

вперед 
Каблук 
носок 

Лицем 
по ЛТ 

Продов-
жуємо 

поворот 
ВП на 4 

Знизу на 4. 
Початок 

підйому на 
кінець 

рахунку 4 

б/н 
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5 
ЛН в 

сторону 
Носок 

Спиною 
до 

центру 

1/4 між 4 і 
5 

Продовжен-
ня підйому 

на 5 
Вп 

6 

ПН 
закрива-
ється до 

ЛН 

Носок 
каблук 

Спиною 
ДЦ 

1/8 між 5 і 
6 

Продовжен-
ня підйому на 
6. Зниження 

на кінець 
рахунку 6 

Вп 

ПРК - на 1 і 4. 
 

4. Зворотній поворот (Reverse Turn). Партнер 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 
ЛН 

вперед 
Каблук 
носок 

Лицем 
ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 
ПН в 

сторону 
Носок 

Спиною 
ДС 

1/4 між 1і 
2 

Продовжен-
ня підйому 

на 2 
Вл 

3 

ЛН 
закрива-
ється до 

ПН 

Носок 
каблук 

Спиною 
по ЛТ 

1/8 між 2 і 
3 

Продовжен-
ня підйому на 
3. Зниження 

на кінець 
рахунку 3 

Вл 

4 
ПН 

назад 
Носок 
каблук 

Спиною 
по ЛТ 

Продов-
жуємо 

поворот 
ВЛ на 4 

Знизу на 4. 
Початок 

підйому на 
кінець рахун-

ку 4. БПС 

б/н 

5 
ЛН в 

сторону 
Носок 

За 
напрям-
ком ДС 

3/8 між 4 і 
5, корпус 
повертає-

ться менше 

Продовжен-
ня підйому 

на 5 
Вп 

6 
(2т) 

ПН 
закрива-
ється до 

ЛН 

Носок 
каблук 

Лицем 
ДС 

Корпус 
завершує 

поворот на 
6 

Продовжен-
ня підйому на 
6. Зниження 

на кінець 
рахунку 6 

Вп 

ПРК - на 1 і 4 
 

Попередні фігури 
1. Закрита Зміна з ПН. 
2. Зміна Хезітейшн. 
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2. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в позі 1 арабеску (на підлозі) 

обличчям в точку 2 плану класу, партнер за нею на відстані одного 
кроку, лівою рукою тримає кисть її лівої руки , долоня в долоні. 

Затакт – партнерша робить па шассе по діагоналі в точку 6 
плану класу. 

Перший такт –  в тому ж напрямку вона робить гран фуете 
соте із завершенням в позі атітюд круазе, в момент гран фуете 
партнерша опирається об його руку, що збільшує її стрибок; на 
останню восьму такту – па томбе в п’яту позицію на праву ногу. 

Другий такт – з кроку на пальці лівою погою стати в позу 1 
арабеску в напрямку точки 6 плану класу. 

Третій такт – в тому ж напрямку партнерша робить гран 
фуете соте із завершенням в позу атітюд круазе; на останню 
восьму такту –па томбе на лізу ногу. 

Четвертий такт – з кроку на пальці правої ноги стати в 
позу 1 арабеску в напрямку точки 2 плану класу; на останню 
восьму такту – па томбе на ліву ногу. 

П’ятий і шостий такти – сценічний сісон в позу 1 арабеску 
за спиною партнера по діагоналі в точку 6 плану класу, біг в тому 
ж напрямку, зупинитись в позі, круазе на правій позі, ліва нога 
витягнута вперед на пальці. 

Сьомий і восьмий такти – партнерша розбігається, робить 
на ходу маленьке па асамбле з правої ноги і, сильно 
відштовхнувшись двома ногами від підлоги, стрибає до партнера, 
приймаючи в польоті позу «рибка» – стрибок закінчується позою 
«рибка» на руках партнера. 
 

10. Десятий приклад уроку 

АДАЖІО 
1. Музичний розмір 4/4, 8’тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, ан фас, 

права нога попереду, руки в підготовчому положенні, партнер 
позаду неї. 

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – на першу четверть – релеве на пальці в 

п’ятій позиції, руки в третю позицію. Партнер підтримує 
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Восьмий такт – партнер, робить ривок до плеча і підтягує 
партнершу до себе, в цей жє момент вона відштовхується від 
підлоги спочатку лівою, а потім правою ногою. Іде стрибок на 
спину партнера в позу «ласточка». Перед стрибком партнерші 
партнер швидко повертається до неї спиною і робить випад вперед 
на праву ногу. 
 

АЛЕГРО 
1. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

круазе, ліва нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї.  

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – па глісад з правої ноги і асамбле з 

просуванням в точку 2 плану класу. 
Другий такт – з кроку вперед стати на пальці правої ноги в 

позу 1 арабеску в напрямку точки 2 плану класу; по діагоналі 
наверх, в точку 6 плану класу па шассе, партнерша подає дві руки 
навхрест партнеру долоня в долоню. 

Третій такт – партнерша виконує жете антрелясе, 
опираючись на руки партнера, що збільшує її стрибок: два кроки – 
лівою, правою ногами по діагоналі в точку 6 плану класу. 

Четвертий такт – крок на ліву ногу на пальці в позу 1 
арабеску в напрямку точки 6 плану класу, па шассе по діагоналі в 
напрямку точки 2 плану класу. 

П’ятий такт – партнерша робить з правої ноги сісон томбе і 
кабріоль в позі 1 арабеску в напрямку точки 2 плану класу, партнер 
підтримує її за лікті; на останню четверть – па томбе в п’яту 
позицію вперед на ліву ногу. 

Шостий такт – па гліса з правої ноги і асамбле з 
просуванням в точку 2 плану класу. 

Сьомий такт – з кроку вперед стати на пальці правої ноги в 
позу 1 арабеску в напрямку точки 2 плану класу, па шассе. 

Восьмий такт – жете антрелясе по діагоналі в точку 6 плану 
класу на пліче із завершенням в позі „ласточка”. 
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3. 456 Зворотного повороту після Недокрученого Натурального 
Спін повороту. 

4. Крило. 
5. Лівий Півот. 
6. Подвійний Зворотній Спін. 

Наступні фігури 
1. Закрита Зміна з ЛН. 
2. Віск. 
3. 1-3 Зворотного повороту – чек в Плетіння. 
4. Подвійний Зворотній Спін. 
5. Дрег Хезітейшн. 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудо-
ва 

Ступінь 
повороту 

Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 
ПН 

назад 
Носок 
каблук 

Спиною 
ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 1 

Початок 
підйому на 

кінець рахун-
ку 1, БПС 

б/н 

2 
ЛН в 

сторону 
Носок 

За 
напрям
ком ЛТ 

3/8 між 1 і 
2, корпус 
повертає-

ться менше 

Продовже-
ння підйому 

на 2 
Вп 

3 

ПН 
закрива-
ється до 

ЛН 

Носок 
каблук 

Лицем 
по ЛТ 

Корпус 
завершує 

поворот на 
3 

Продовже-
ння підйому 

на 3. Зни-
ження на 

кінець 
рахунку 3 

Вп 

4 
ЛН 

вперед 
Каблук 
носок 

Лицем 
по ЛТ 

Продов-
жуємо 

поворот 
ВЛ на 4 

Знизу на 4. 
Початок 

підйому на 
кінець 

рахунку 4 

б/н 

5 
ПН в 

сторону 
Каблук 

Спиною 
до стіни 

1/4 між 4 і 
5 

Продовже-
ння підйому 

на 5 
Вл 

6 

ЛН 
закрива-
ється до 

ПН 

Носок 
каблук 

Спиною 
ДС 

1/8 між 5 і 
6 

Продовже-
ння підйому 

на 6. Зни-
ження на 

кінець 
рахунку 6 

Вл 
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ПРК - на 1 і 4. 
 

5. Натуральний Спін Поворот (Natural Spin Turn). 
Партнер 

Кроки 1-3 як для Натурального Повороту. 
 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

4 

ЛН назад, 
ПН зали-
шається в 

ППРК 
(Півот) 

Носок 
Каблук 
Носок 

Спиною 
по ЛТ, 

закінчити 
лицем по 

ЛТ 

1/2 Вп на 
4 

Знизу на 4 б/н 

5 
ПН 

вперед 
Каблук 
Носок 

Лицем по 
ЛТ 

Продовж
уємо 

поворот 
на 5 

Знизу на 5, 
підйом на 

кінець 
рахунку 5 

б/н 

6 
(2т) 

ЛН в 
сторону і 

трохи 
назад 

Носок 
Каблук 

Спиною 
ДЦ 

3/8 між 5 
і 6 

Зверху на 6. 
Зниження на 

кінець 
рахунку 6 

б/н 

ПРК - на 4 і 5. 
 
Зауваження: якщо Спін виконують в кутку, то недокручуються, 

виконуючи 3/8 повороту на кроці 4 і 1/4 – між кроками 5 і 6, щоб 
закінчити спиною ДЦ нової ЛТ. Таку саму ступінь повороту можна 
виконати вздовж сторони залу, щоб закінчити спиною ДЦ проти ЛТ з 
продовженням кроками 4-6 Зворотного повороту, щоб закінчити ДЦ. 
Хоча на кроці 4 (Півот) робота ступні описується як (носок – каблук – 
носок), поворот фактично виконується на подушечці ступні, а каблук під 
час повороту легко торкається паркету. 

 
Попередні фігури 

Як для Натурального повороту. 
Наступні фігури 

1. 456 Зворотного повороту, щоб вийти лицем ДС або ЛТ. 
2. Зворотне Корте. 
3. Плетіння. 
4. Поворотний Лок. 
5. Лівий Півот. 
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3. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

круазе, права нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї.  

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – на першу і другу четверті – па де буре сюіві 

вперед, закінчити в четверту позицію, ліва нога попереду; на третю 
і четверту четверті – два тури з четвертої позиції ан деор, закінчити 
в позу а ля згонд. 

Другий такт – на першу і другу четверті – пасе на 45є 
девельопе в позу круазе вперед на 45є,’ нога напівзігнута; на третю 
і четверту четверті – два тури ан деор із пози круазе вперед, 
закінчити в позу атітюд круазе, парнер підтримує партнершу за 
кисті рук. 

Третій такт – обводка на 360° в позі атітюд круазе ан деор. 
Четвертий такт – трохи присівши партнер охоплює 

правою рукою талію партнерші знизу так, щоб кінці пальців його 
руки опинились на її лівій тазовій кістці, при піднімає її і 
проносить по діагоналі вперед в точку 2 плану класу; на останню 
четверть ставить в позу атітюд круазе, нога опускається на пальці в 
п’яту позицію, перехід в демі-пліє. 

П’ятий такт – на першу і другу четверті – підйом на плече із 
завершенням в положенні «сидячи»; на третю і четверту четверті – 
пронести назад по діагоналі із точки 2 в точку 6 плану класу. 

Шостий такт – на першу і другу четверті – перехід 
партнерші з плеча в позу «рибка» обличчям до точки 3 плану 
класу; на третю. і четверту четверті – партнер ставить партнершу 
на пальці правої ноги в позу 1 арабеску, нога опускається на пальці 
в п’яту позицію, перехід в демі-пліє. 

Сьомий такт – партнерша виконує сценічний біг по 
діагоналі в напрямку, точки 5 плану класу, опускається на ліве 
коліно і сідає – на підлогу, не розгинаючи лівої ноги, права нога в 
напрямку точки 2 плану класу, права рука в першій позиції, ліва – 
в другій, долонями вниз. Ліве плече відведене, весь корпус чуть 
відхилений назад; партнер стоїть обличчям до партнерші, на 
відстані одного кроку, подає праву руку, партнерша кладе зверху 
кисть правої, руки, долоня в долоню. 
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Затакт – партнерша переходить в демі-пліє на правій нозі. 
Перший такт – на першу четверть – крок до партнера на 

ліву ногу, праву підняти назад на 90°, дві руки партнерша 
розкриває на другу позицію і кладе долоні в долоні; на другу – 
четверту четверті – обводка на360є ан деор. 

Другий такт – на першу четверть партнер перехоплює дві 
руки на талію партнерші; на другу четверть – партнер, повертає 
партнершу вправо, права рука розкривається на другу позицію; на 
третю четверть – партнер повертає партнершу вліво, права рука 
піднімається в першу позицію; ліва – розкривається на другу; на 
четверту четверть – два тури тірбушон ан деор із закінченням в 
позу 1 арабеску по прямій в точку 7 плану класу.  

Третік такт – на першу і другу четверті – обводка ан дедан 
до пози 4 арабеску; на третю і четверту четверті – пасе девельопе в 
позу ефасе вперед.  

Четвертий такт – на першу і другу четверті – крок на 
праву ногу і сісон в 1 арабеск, під час стрибка партнер проносить 
партнершу по діагоналі вперед в точку 2 плану класу; на третю 
четверть – партнер опускає партнершу в позу 2 арабеску на пліє; 
на четверту четверть – нога закривається в п’яту позицію назад; на 
останню восьму такту – демі-пліє в п’ятій позиції. 

П’ятий такт – на першу четверть – па глісад лівою ногою; 
на другу четверть – крок томбе на праву ногу в четверту позицію; 
на третю четверть – гран пірует в позі а ля згонд – пів тора, 
закінчити обличчям до партнера; на четверту четверть – партнер 
повертає партнершу, тримаючись за талію двома руками, в позу 4 
арабеску в точку 8 плану класу; на останню восьму такту – нога 
опускається в п’яту позицію назад на демі-пліє. 

Шостий такт – на першу і другу четверті – па де буре сюіві 
в сторону правої ноги; на третю і четверту четверті – крок в 
сторону на пальці правою ногою і па сутеню ан турнан, руки 
піднімаються в третю позицію; під час виконання па де буре сюіві 
партнер іде за нею. 

Сьомий такт – партнер опускає партнершу в „падаюче” 
положення: вправо (на згин локтя правої руки), піднімає її і 
ставить в позу 1 арабеску. 

Восьмий такт – гран фуете в позу атітюд круазе. 
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Партнерка 
Кроки 1-3 як для Натурального Повороту. 

 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

4 
ПН вперед 

(дія 
Півоту) 

Каблук 
Носок 

Лицем по 
ЛТ, закін-

чити 
Спиною 
по ЛТ 

1/2 Вп на 
4 

Знизу на 4 б/н 

5 
ЛН назад і 
трохи Вл 

Носок 
Спиною 
по ЛТ 

Продов-
жуємо 

поворот 
на 5 

Знизу на 
5, підйом 
на кінець 
рахунку 5 

б/н 

6 

ПН по 
діагоналі 
вперед з 

«щіточкою» 
по ЛН 

Носок 
Каблук 

Лицем ДЦ 
3/8 між 5 і 

6 

Зверху на 
6. Знижен-

ня на кі-
нець ра-
хунку 6 

б/н 

ПРК - на 4. 
Зауваження: коли Спін недокручений, то ступінь повороту у 

партнерки між кроками 4 і 6 така сама як у партнера. На кроці 4, коли 
починається поворот, каблук ПН буде відриватись від паркету і ПН буде 
робити «щіточку» по ЛН на кінець п’ятого удару. 
 

6. Віск (Whisk). 
Партнер 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 ЛН вперед 
Каблук 
Носок 

Лицем 
ДС 

Без 
поворо-

ту 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 
ПН в сто-
рону і тро-
хи вперед 

Носок 
Лицем 

ДС 

Без 
поворо-

ту 

Продовження 
підйому на 2 

Вл 

3 (1т.) 

ЛН 
схрещу-
ється за 

ПН в ПП 

Носок 
Каблук 

Лицем 
ДС 

Без 
поворо-

ту 

Зверху на 3. 
Зниження на 

кінець 
рахунку 3 

Вл 

ПРК - невелике на 1. 
Зауваження: на рахунок 3 буде невеликий поворот корпусу Вп. 
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Попередні фігури 
1. Зворотній поворот. 
2. 456 Зворотного повороту після Натурального Спін повороту. 
3. Зміна Хезітейшн в кутку. 
4. Подвійний Зворотній Спін. 
5. Лівий Півот. 
6. Крило за закінченням в ДС нової ЛТ. 

Наступні фігури 
1. Шасе з ПП. 
2. Крос Хезітейшн. 
3. Крило. 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 
ПН 

назад 
Носок 
Каблук 

Спиною 
ДС 

Без 
повороту 

Початок під-
йому на кі-

нець рахунку 
1, БПС 

б/н 

2 
ЛН по 

діафона-
лі назад 

Носок 
За 

напрям-
ком ДЦ 

1/4 Вп між 
1 і 2, кор.-
пус повер-

тається 
менше 

Продовжен-
ня підйому 

на 2 
Вп 

3 

ПН 
схрещу-
ється за 

ЛН в 
ПП 

Носок 
Каблук 

Лицем 
ДЦ 

Корпус 
завершує 
поворот 

на 3 

Зверху на 3. 
Зниження на 

кінець 
рахунку 3 

Вп 

 

Зауваження: на рахунок 1 скручування ступні немає. Ступня 
завершує поворот між кроками 1 і 2. Віск в кутку (партнер повертається): 
ступінь повороту буде 1/8 Вл між 1 і 2 з напрямку лицем ДС в напрямок 
лицем ЛТ, та 1/8 між 2 і 3 в напрямку лицем ДС нової ЛТ. Позиція ступні 
на кроці 2 буде ПН по діагоналі вперед, праве плече провідне. Партнерка не 
робить поворот, позиція ступні на кроці 2: ЛН назад, ліве плече провідне. 

Коли Віск виконують з поворотом вздовж танцювального залу, то 
позиції ступнів та ступінь повороту будуть такими самими як у виконанні 
Віска в кутку, але закінчення для партнера буде лицем ДЦ та 
продовженням фігурами Плетіння, Крило, Крос Хезітейшн. 
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четверть партнер робить крок по діагоналі в точку 2 плану класу і 
повертається обличчям до партнерші; на останню восьму такту 
партнерша робить крок на ліву ногу в напрямку точки 2 плану 
класу. 

Третій такт – на першу четверть – крок на пальці правою 
ногою, ліва піднімається назад на 90°, партнерша опускає дві руки 
в долоні партнера; на другу – четверту четверті – обводка в 
прийнятій позі ан деор. 

Четвертий такт – партнер опускає ліву руку партнерші, 
права рука, яка підтримується за кисть партнером, піднімається в 
третю позицію, партнерша приймає позу атітюд круазе в напрямку 
точки 8 плану класу, партнер стоїть зправа від партнерші; на 
останню четверть такту нога опускається на пальці в п’яту позицію 
назад, перехід в демі-пліє. 

П’ятий такт – на першу і другу четверті – па глісад лівою 
ногою, асамбле, під час виконання асамбле корпус переходить в 
горизонтальне положення спиною до підлоги, руки збираються в 
третій позиції, закінчується стрибок позою „рибка”; на третю 
четверть – партнер ставить партнершу в позу 1 арабеску на пальці; 
на четверту четверть нога опускається на пальці в п’яту позицію 
назад, перехід в демі-пліє, корпус ан фас. 

Шостий такт – на першу і другу четверті – па де бурс сюіві 
вперед, за кінчити в четверту позицію, ліва нога попереду; на 
третю і четверту четверті – два тури з четвертої позиції ан деор, 
закінчити в а ля згонд ан фас. 

Сьомий такт – на першу і другу четверті – пасе девельопе в 
позу круазе вперед на 45є; на третю і четверту четверті – два тури 
ан деор, закінчити в позу атітюд круазе. 

Восьмий такт – на першу і другу четверті – обводка на 360° 
ан дедан; на третю і четверту четверті – гран ронд де жамб ан 
дедан до пози круазе вперед, права рука в третій позиції, ліва – в 
другій, нога напівзігнута. 
 

2. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, ліва нога 

попереду, руки в підготовчому положенні, обличчям до партнера, 
партнер ан фас, обличчям до партнерші. 
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Восьмий такт – су де баск на плече партнера в положення 
«сидячи». 
 

2. Музичний розмір 2/4, 4 такти 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

круазе, права нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї, дві руки на її талії. 

Затакт – два партнера переходять в аеиі-плієі 
Перший такт – два шанжман де п’є, на першому стрибку 

руки в першій позиції, на другому – руки розкриваються на другу 
позицію. 

Другий такт – шанжман де п’є на 360є. 
Третій – четвертий такти – повторення комбінації 

першого – другого тактів, з другої ноги. 
 

9. Дев’ятий приклад уроку 

АДАЖІО 
1. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнер стоїть в умовній четвертій 

позиції, права нога попереду, положення ніг ефасе, права рука в 
першій позиції, ліва – в другій, долоні повернені вверх, голова 
вліво; партнерша позаду нього на відстані двох кроків в п’ятій 
позиції, епольман круазе, ліва нога попереду, руки в підготовчому 
положенні. 

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – на першу і другу четверті партнерша 

виконує па глісад з правої ноги, крок на пальці в позу атітюд 
ефасе, руки піднімаються в третю позицію, потім ліву кисть 
опускає в ліву кисть партнера, праву – на його ліве плече; на 
останню восьму другої четверті – демі ронд до сторони; на третю і 
четверту четверті – два тури ан де дан, закінчити в позу 1 арабеску, 
партнер підтримує партнершу двома руками за талію. 

Другий такт – на першу і другу четверті – обводка в позі 1 
арабеску ан дедан; на третю четверть – па томбе в п’яту позицію 
вперед на ліву ногу; на четверту четверть – через демі-пліє крок на 
праву ногу назад і вийти в позу круазе вперед (носком в підлогу), 
ліва рука в другій позиції, права – в третій алянже; на останню 
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7. Шасе з ПП (Chasse From PP). 
Партнер 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 

ПН 
вперед і 
навхрест 
в ППРК і 

ПП 

Каблук 
Носок 

По ЛТ, 
Лицем ДС 

Без 
повороту 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 

ЛН в 
сторону і 

трохи 
вперед 

Носок Лицем ДС 
Без 

повороту 

Продовже-
ння підйо-

му на 2 
б/н 

і 

ПН 
закриває-
ться до 

ЛН 

Носок Лицем ДС 
Без 

повороту 

Продовже-
ння підйо-
му на «і» 

б/н 

3 
(1т.) 

ЛН в 
сторону і 

трохи 
вперед 

Носок 
Каблук 

Лицем ДС 
Без 

повороту 

Зверху на 3. 
Зниження 
на кінець 
рахунку 3 

б/н 

 

Попередні фігури 
1. Віск. 
2. Віск Назад. 
3. Відкритий Телемарк. 
4. Зовнішня Зміна або Поворотний Лок закінченні в ПП. 

Наступні фігури 
ПН вперед в ППРК ЗП (зовні п-ра, п-ки) і в будь-яку 

натуральну фігуру. 
 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудо-
ва 

Ступінь 
повороту 

Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 

ЛН впе-
ред і нав-
хрест в 
ППРК і 

ПП 

Каблук 
Носок 

По ЛТ, 
лицем 

ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 
ПН в 

сторону 
Носок 

Спиною 
до стіни 

1/8 між 1 і 
2 

Продов-
ження 

підйому на 
2 

б/н 
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і 

ЛН 
закриває-
ться до 

ПН 

Носок 
Спиною 

ДС 

1/8 між 2-і, 
корпус 

повертає-
ться мен-

ше 

Продов-
ження 

підйому на 
«і» 

б/н 

3 

ПН в 
сторону і 

трохи 
назад 

Носок 
Каблук 

Спиною 
ДС 

Без 
повороту 

на 3 

Зверху на 
3. Знижен-
ня на кі-

нець рахун-
ку 3 

б/н 

ПРК - на 1. 
 

8. Зміна Хезітейшн (Hesitation Change). Партнер 
 

Кроки 1-3 як для Натурального Повороту. 
 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудо-
ва 

Ступінь 
повороту 

Підйом 
і зни-
ження 

Нахил 

4 ЛН назад 
Носок 
Каблук 

Спиною 
по ЛТ 

Продов-
ження 

повороту 
Вп на 4 

Знизу 
на 4 

б/н 

5 

ПН в сторону, 
невеликий 

крок (підтягу-
вання каблука) 

Каблук, 
ВК ступ-

ні, вся 
ступня 

Лицем 
ДЦ 

3/8 між 4 і 
5 

Знизу 
на 5 

Вл 

6 
(2т.) 

ЛН закриває-
ться до ПН БН 

(без ваги) 
ВК носка 

Лицем 
ДЦ 

Без 
повороту 

на 6 

Знизу 
на 6 

Вл 

ПРК - на 4. 
 

Зауваження: якщо виконується в кутку, то на кроці з 
підтягуванням можна зробити менший поворот, аби закінчити 
лицем ДЦ нової ЛТ, або нову ЛТ. 
 

Попередні фігури 
Як для Натурального повороту. 

Наступні фігури 
1. Зворотній поворот. 
2. Прогресивне Шасе ВП. 
3. Якщо закінчили ДС в кутку, то продовжують Закритою 

Зміною з ЛН або Віском. 
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Шостий такт – партнерша опускається на ліве коліно і сідає 
на підлогу, не розгинаючи лівої ноги, права нога випрямляється в 
напрямок точки 2 плану класу; права рука в першій позиції, ліва – в 
другій, долонями вниз, ліве плече відведене і весь корпус трішки 
відхилений назад. Партнер стоїть обличчям до партнерші на відстані 
двох кроків по діагоналі із точки 2 в точку 6. 

Сьомий такт – партнер подає праву руку партнерці, вона 
кладе йому кисть правої руки долоня в долоню. Партнер робить 
ривок до плеча і підтягує партнершу до себе, вона приймає позу 
«рибка». 

Восьмий такт – партнер проносить партнершу в позі 
«рибка» по діагоналі в точку 2 плану класу і на останню четверть 
ставить партнершу в позу 1 арабеску. 
 

АЛЕГРО 
1. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

круазе, ліва нога попереду. Руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї дві руки на її талії. 

Затакт – два партнера переходять в демі-пліє. 
Перший такт – па глісад з правої ноги, гран жете в позі 1 

арабеску по прямій в точку 3 плану класу. 
Другий такт – релеве на пальці в позі 1 арабеску, опустити 

ногу на пальці в п’яту позицію назад, перейти в демі-пліє, корпус 
ан фас. 

Третій такт – па де буре сюіві вперед в ан фас, закінчити в 
четверту позицію, ліва нога попереду. 

Четвертий такт – два тури ан деор з четвертої позиції. 
П’ятий такт – крок на пальці в позу 1 арабеску в напрямок 

точки 2 плану класу, па шассе по діагоналі, в напрямку точки 6 
плану класу. 

Шостий такт – сісон томбе і гран асамбле навколо 
партнера з підтримкою за дві руки, на останню восьму такту 
партнерша робить поворот сутеню в ліву сторону. 

Сьомий такт – крок на пальці в позу 1 арабеску в напрямку 
точки 2 плану класу, па шассе по діагоналі в напрямку точки 6 
плану класу. 
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Восьмий такт – партнерша випрямляється і прогинається 
назад на лівій руці партнера, якою він обнімає її за талію; нога 
опускається вниз і приймає положення ку-де-п’є позаду, руки: ліва – 
на другій, права – в третій позиції алянже. 
 

3. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

ефасе, ліва нога попереду, руки в підготовчому положенні, партнер 
позаду неї. 

Затакт – два партнера переходять в демі-пліє. 
Перший такт – на першу четверть – крок на ліву ногу в 

напрямку точки 8 плану класу, права нога виводиться, вперед на 
висоту 45° в напівзігнутому положенні, права, рука в третій 
позиції, ліва – в другій, партнерша тримається за середній палець 
правої руки партнера, піднятої наверх, лівою рукою він бере ліву 
руку партнерші долоня в долоню; на другу четверть партнер 
повертає ан деор в напрямок точки 4 плану класу; на третю і 
четверту четверті партнерша бере форс на оберти і виконує два 
тури ан деор, зупиняється в позі атитюд круазе в напрямку точки 4 
плану класу. 

Другий такт – на першу і другу четверті – обводка ан деор 
до пози 1 арабеску в точку 7 плану класу; на третю і четверту 
четверті партнер робить випад на ліву ногу, руки розкриті: ліва в 
першій, позиції, долоня опущена вниз, права охоплює партнершу 
за поясницю; партнерша опускається в «падаюче» положення в 
позі 2 арабеску, витягнуту ліву руку опускає на ліву руку партнера. 

Третій такт – на першу четверть, – партнер повертає 
партнершу в позу 1 арабеску; на другу – четверту четверті – 
партнер припіднімає партнершу і спускає на бедро, партнерша 
приймає позу «ласточка». 

Четвертий такт – на першу і другу, четверті – поза 
«ласточка». на бедрі партнера зберігається; на третю четверть 
партнер повертає партнершу в позу 1 арабеску; на четверту 
четверть – опустити ногу на пальці в п’яту позицію вперед і 
перейти в демі-пліє. 

П’ятий такт – партнерша виконує па де буре сюіві навколо 
партнера. 
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4. Будь-яка зворотна фігура. 
 

Партнерка 
 

Кроки 1-3 як для Натурального Повороту. 
 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

4 
ПН 

вперед 
Каблук 
Носок 

Лицем по 
ЛТ 

Продовжен-
ня повороту 

Вп на 4 

Знизу на 
4 

б/н 

5 
ЛН в 

сторону 
Носок 
Каблук 

Спиною 
ДЦ 

3/8 між 4 і 5 
Знизу на 

5 
Вп 

6 

ПН 
закрива-
ється до 
ЛН БН 

ВК 
носка 

Спиною 
ДЦ 

Без повороту 
на 6 

Знизу на 
6 

Вп 

ПРК - на 4. 
 

Зауваження: поворот між 4 і 5 для партнерки не 
розбивається. 
 

9. Зовнішня Зміна (Outside Change). 
Партнер 

 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 
ЛН назад 
в ППРК 

Носок 
Каблук 

Спиною 
ДЦ 

Без по-
вороту на 1 

Початок 
підйому 
на кінець 
рахунку 
1, БПС 

б/н 

2 ПН назад Носок 
Спиною 

ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 2 

Продов-
ження 

підйому 
на 2 

б/н 

3 
(1т.) 

ЛН в 
сторону і 

трохи 
вперед 

Носок 
Каблук 

За нап-
рямком 

ДС 

1/4 між 2 і 
3, корпус 
повертає-

ться менше 

Зверху на 
3. Зниже-

ння на 
кінець 

рахунку 3 

б/н 

ПРК - невелике на 2. 
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Попередні фігури 
1. Зворотне Корте в кутку. 
2. 1-3 Плетіння. 
3. ЛН назад і партнерка в лінію після 1-3 Натурального 

повороту, закінченого спиною ДЦ. 
4. Прогресивне Шасе ВП (1/2 повороту). 
5. Крос Хезітейшн в кутку. 
6. 1-3 Плетіння з ПП. 

Наступні фігури 
1. ПН вперед в ППРК ЗП і в будь-яку Натуральну фігуру. 
2. У закінченні в ПП: продовжують фігурами Шасе, Крило, 

Плетіння з ПП, Крос Хезітейшн. 
 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побу-
дова 

Ступінь 
повороту 

Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 

ПН 
вперед 

в ППРК 
ЗП 

Каблук 
Носок 

Лицем 
ДЦ 

Без 
повороту 

на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 
ЛН 

вперед 
Носок 

Лицем 
ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 2 

Продовжен-
ня підйому 

на 2 
б/н 

3 

ПН в 
сторону 
і трохи 
назад 

Носок 
Каблук 

Спиною 
ДС 

1/4 між 2 і 
3, корпус 
поверта-

ється 
менше 

Зверху на 
3. Знижен-

ня на кі-
нець ра-
хунку 3 

б/н 

ПРК - невелике на 2. 
 

10. Прогресивне Шасе ВП (Progressive Chasse To Right). 
Партнер 

Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудова 
Ступінь 

повороту 
Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 «1» 
ЛН 

вперед 
Каблук 
Носок 

Лицем 
ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

б/н 

2 «2» 
ПН в 

сторону 
Носок 

Спиною 
до стіни 

1/8 між 1 і 
2 

Продовже-
ння підйо-

му на 2 
б/н 
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вліво; партнерша позаду нього на відстані двох кроків по діагоналі 
із точки 2 в точку 6 плану класу в п’ятій позиції, епольман круазе, 
ліва нога попереду, руки в підготовчому положенні. 

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – на першу і другу четверті па глісад, крок на 

пальці правої ноги в позу атітюд ефасе, руки піднімаються в третю 
позицію і потім опускаються: ліва – в ліву долоню партнера, права – 
на його ліве плече; на третю четверть – прийнята поза зберігається; на 
четверту четверть партнерша піднімає руки в третю позицію, партнер 
робить крок назад і підхоплює партнершу за талію. 

Другий такт – гран пер де бра (нахил корпусу вниз) і 
одночасно обводка ан дедан; на останню четверть такту корпус 
випрямляється, фіксується поза атітюд алянже. 

Третій такт – на першу четверть – партнер охоплює талію 
партнерші лівою рукою, праву розкриває на другу позицію; 
партнерша кладе праву руку на праву руку партнера, ліва – в третій 
позиції, алянже; на другу – четверту четверті – партнер 
припіднімає партнершу (права нога її витягнута вздовж тіла, ліва – 
на 90° в атітюд круазе), проносить партнершу вперед по діагоналі в 
точку 8 плану класу, опускає на пальці правої ноги в позу 4 
арабеску, дві руки партнера на талії партнерші. 

Четвертий такт – на першу і другу четверті – обводка ан 
деор до пози 1 арабеску в точку 3 плану класу; на третю і четверту 
четверті – нога опускається на пальці в п’яту позицію назад, 
одночасно партнер повертає партнершу в епольман круазе в точку 
8 плану класу, руки в третій позиції. 

П’ятий такт – партнер двома руками охоплює партнершу 
за бедра, права рука трішки вище лівої, піднімає її в горизонтальне 
положення і підкинувши кладе на ліве плече в позу „ласточка”, у 
партнерші дві руки відведені назад, випрямлені, корпус прогнутий, 
партнер проносить партнершу в прийнятій позі по діагоналі в 
точку 2 плану класу; на останню четверть – опускає партнершу в 
позу 1 арабеску. 

Шостий такт – обводка в позі 1 арабеску ан дедан. 
Сьомий такт – на першу і другу четверті гран фуете з позу 

атітюд круазе в напрямку точки 5 плану класу; на третю і четверту 
четверті – гран пор де бра (нахил корпусу вниз), нога витягується. 
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Затакт – партнерша переходить в цемі-пліє. 
Перший такт – на першу і другу четверті – па де буре сюіві 

по діагоналі в точку 2 плану класу; на третю четверть – па сутеню 
ан турнан по п’ятій позиції .на пальцях, партнер; підтримує 
партнершу за кисті правої руки, яка знаходиться в третій позиції, 
ліва рука закривається в першу позицію; на четверту четверть – 
девельопе правою ногою в позу екарте назад. 

Другий такт – обводка в позі екарте назад ан деор, на 
останню четверть – демі ронд де жамб до пози атітюд круазе. 

Третій такт – обводка в позі атитюд круазе ан деор; на 
останню четверть – тур тірбулон ан деор, закінчтити в позу а ля 
згонд. 

Четвертий такт – пасе на 45°, відкрити ногу в позу круазе 
вперед на 45° (нога напівзігнута), два тури ан деор; на останню 
четверть – демі-пліє в п’ятій позиції. 

П’ятий такт – на першу і другу четверті па глісад з правої 
ноги, з кроку на пальці правої ноги прийняти позу 1 арабеску по 
прямій в точку 3 плану класу, партнер підтримує партнершу за 
талію двома руками; на третю четверть – гран ронд де жамб ан 
дедан; на четверту четверть – опускання в «падаюче» положення 
вліво (на згин локтя лівої руки партнера). 

Шостий такт – на першу і другу четверті підняти 
партнершу і поставити на пальці правої ноги в позу 1 арабеску; на 
третю четверть опустити ліву ногу на пальці, перейти в демі-пліє в 
п’ятій позиції, корпус ан фас; на четверту четверть – підняти 
партнершу на рівень грудей. 

Сьомий такт – поза «ласточка» на бедрі партнера; на 
останню четверть такту – партнер ставить партнершу на пальці 
правої ноги в позу 1 арабеску. 

Восьмий такт – на першу і другу четверті – гран фуете в 
позу атітюд круазе; на третю і четверту четверті – партнер опускає 
руки з талії партнерші і підтримує її за кисть правої руки. 
 

2. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнер стоїть в умовній, четвертій 

позиції, права нога попереду; положення ніг ефасе, права рука в 
першій позиції, ліва – в другій, долоні повернуті вверх, голова 
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3 «і» 

ЛН 
закрива-
ється до 

ПН 

Носок 
Спиною 

ДС 

1/8 між 2 і 
3, корпус 

повертаєть-
ся менше 

Продовже-
ння підйо-
му на «і» 

б/н 

4 «3» 
(1т.) 

ПН в 
сторону і 

трохи 
назад 

Носок 
Каблук 

Спиною 
ДС 

Без 
повороту 

на 4. 

Зверху на 
3. Знижен-

ня на кі-
нець ра-
хунку 3 

б/н 

ПРК - на 1. 
 

Попередні фігури 
1. Зміна Хезітейшн. 
2. Закрита Зміна з ПН. 
3. 456 Зворотного Повороту, закінченого лицем ДЦ або в 

ЛТ після Натурального Спін повороту. 
4. Подвійний Зворотній Спін. 
5. Зворотній Півот. 
6. Крило коли крок 1 шасе Вп починають ЗП зліва. 

 
Наступні фігури 

1. 456 Натурального Повороту. 
2. 456 Зміни Хезітейшн. 
3. Лок Назад. 
4. Недокручений Зовнішній Спін. 
5. Імпетус Поворот або Відкритий Імпетус Поворот. 
6. Віск Назад. 
7. Якщо Прогресивне Шасе ВП закінчується спиною ДЦ, 

(1/2 повороту Вп), то продовжують Зовнішньою Зміною. 
 

Партнерка 
Ритм 
Крок 

Позиції 
ступнів 

Робота 
ступні 

Побудо-
ва 

Ступінь 
повороту 

Підйом і 
зниження 

Нахил 

1 «1» ПН назад 
Носок 
Каблук 

Спиною 
ДЦ 

Початок 
повороту 
Вл на 1 

Початок 
підйому на 

кінець 
рахунку 1 

БПС 

б/н 
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2 «2» 
ЛН в 

сторону 
Носок 

За 
напрям-
ком ДС 

¼ між 1 і 
2, корпус 
поверта-

ється 
менше 

Продовжен
ня підйому 

на 2 
б/н 

3 «і» 

ПН 
закрива-
ється до 

ЛН 

Носок 
Лицем 

ДС 

Невели-
кий по-
ворот 

корпусом 

Продовжен
ня підйому 

на «і» 
б/н 

4 «3» 

ЛН в 
сторону і 

трохи 
вперед 

Носок 
Каблук 

Лицем 
ДС 

Без по-
вороту 

на 

Зверху на 3. 
Зниження 
на кінець 
рахунку 3 

б/н 

ПРК – на 1. 
 

Таблиця фігур, загальних для декількох танців 
 

ПОВІЛЬНИЙ 
ВАЛЬС 

ФОКСТРОТ КВІКСТЕП ТАНГО 

«Закритий 
Імпетус Поворот» 

1 2 3 П Ш Ш П П П - - - 

«Відкритий 
Імпетус Поворот» 

1 2 3 П Ш Ш П П П - - - 

«Закритий 
Телемарк» 

1 2 3 
П Ш Ш або 

Ш Ш П 
П П П або П 

Ш Ш 
Ш Ш П 

«Відкритий 
Телемарк» 

1 2 3 
П Ш Ш або 

Ш Ш П 
П П П або П 

Ш Ш 
Ш Ш П 

«Подвійний 
Зворотній Спін» 

1 2 і 3 або 1 2 
3 і 

П Ш і Ш або 
Ш Ш і Ш 

П П Ш Ш 
або П Ш І 

Ш 
- - - 

«Зовнішня Зміна» 1 2 3 П Ш Ш П Ш Ш - - - 
«Зовнішній Спін» 

1 2 3 
П Ш Ш або і 

Ш Ш 
П П П 

Ш Ш П 
або і Ш 

Ш 
«Недокручений 
Зовнішній Спин» 1 2 3 

П Ш Ш або і 
Ш Ш 

П П П 
Ш Ш П 
або і Ш 

Ш 
«Прохідний 
Натуральний 
Поворот» 

1 2 3 П Ш Ш П Ш Ш Ш Ш П 

«Прогресивне 
Шасе ВП» 

1 2 і 3 П Ш і Ш П Ш Ш П - - - 
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Третій – четвертий такти – повторення рухів першого – 
другого тактів з другої ноги. 

П’ятий такт – па де буре з переміною ніг, закінчити в 
четверту позицію, ліва нога попереду. 

Шостий такт – два тури з четвертої позиції ан деор.  
Сьомий і восьмий такти – повторення рухів п’ятого – 

шостого тактів з другої ноги. 
 

2. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’яті позиції, епольман 

круазе, ліва нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї, дві руки на її талії. 

Затакт – два партнера переходять в демі-пліє. 
Перший такт – па глісад з правої ноги і гран асамбле з 

просуванням в точку 2 плану класу. 
Другий такт – па глісад з лівої ноги і гран асамбле з 

просуванням в точку 8 плану класу. 
Третій такт – па глісад з правої ноги, гран жете із завершенням 

в позу 1 арабеску; на останню восьму такту – томбе на ліву ногу.  
Четвертий такт – крок на пальці правої ноги в позу 1 

арабеску в напрямку точки 2 плану класу, демі-пліє в позі 1 
арабеску; на другу четверть – па шассе. 

П’ятий такт – томбе на ліву ногу, жете антреляс на руки 
партнера із завершенням в позу «рибка». 

Шостий такт – партнер ставить партнершу на пальці правої 
ноги в позу 1 арабеску; на останню восьму такту – томбе на ліву ногу. 

Сьомий такт – крок на пальці правої ноги в точку 2 плану 
класу, демі-пліє в позі 1 арабеску; на другу четверть – па шассе. 

Восьмий такт – томбе, жете ангрелясе по діагоналі в точку 6 
плану класу із завершенням на плечі партнера в позі «ласточка». 
 

8. Восьмий приклад уроку 

АДАЖІО 
1. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнер в п’ятій позиції, епольман 

круазе, права нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї. 



ХОРЕОГАФІЧНІ НАРИСИ ХХІ СТОЛІТТЯ: ПОЛІАСПЕКТНИЙ НАВЧАЛЬНО-
МЕТОДИЧНИЙ АБРИС. М. РІВНЕ 2021 
 

 570 

3. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, ан фасе, 

права нога попереду, руки в підготовчому положенні, партнер 
позаду неї.  

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – на першу четверть – релеве на пальці в 

п’ятій позиції, руки піднімаються в третю позицію; на другу 
четверть покласти руки в долоні партнера; на третю і четверту 
четверті – девельопе в позу а ля згонд. 

Другий такт – обводка в позі а ля згонд ан деор; на останню 
четверть партнер перехоплює руки на талію партнерші і повертає її 
в позу 1 арабеску. 

Третій такт – гран фуете в позу атітюд круазе. 
Четвертий такт – поза атітюд алянже, партнер підтримує 

партнершу однією рукою за правил бік; на останню четверть 
опустити ногу на пальці в п’яту позицію назад, перейти в демі-пліє. 

П’ятий такт – на першу четверть – крок на пальці правої 
ноги в позу 1 арабеску по прямій в точку 3 плану класу; на другу 
четверть – поза «рибка»; на третю і четверту четверті – 
повернутись в позу 1 арабеску. 

Шостий такт – обводка в позі 1 арабеску ан дедан на 
останню восьму такту – демі-пліє в п’ятій позиції анфас. 

Сьомий такт – партнер піднімає партнершу в положення 
«сидячи» на плече. 

Восьмий такт – партнер проносить партнерщу по діагоналі 
в точку 2 плану класу. 
 

АЛЕГРО 
1. Музичний розмір 2/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

круазе, права, нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї. 

Затакт – партнерша переходить в демі-пліє. 
Перший такт – па ешапе в другу позицію, закінчити в п’яту 

позицію, ліва нога попереду. 
Другий такт – сісон із завершенням в позу атітюд ефасе в 

напрямку точки 6 плану класу, па асамбле. 
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«Фоллевей 
Зворотній і Сліп 
Півот» 

1 2 і 3 П і Ш Ш П Ш Ш П 
Ш Ш Ш 

Ш 

- ,, - 1 2 3 і П Ш Ш і  Ш Ш П і 
- ,, - 1 і 2 3 П Ш І Ш   
- ,, -  П Ш Ш П   
«Зворотній Півот» 

і 
П  або  Ш  

або  і 
П або Ш 

і або Ш 
або П 

«Біжуче 
закінчення» 

1 2 3 П Ш Ш 
Ш Ш П або 

П Ш Ш 
«Лок степ 
Вперед» 

1 2 і 3 - - - П Ш Ш П 

«Лок степ Назад» 1 2 і 3 - - - П Ш Ш П 
«Поворотний Лок 
ВП» 1 і 2 3 - - - 

Ш Ш П П 
або Ш Ш 

Ш Ш 
«Вигнуте Перо» 1 2 3 П Ш Ш П Ш Ш 
«Вигнуте Перо из 
ПП» 

1 2 3 П Ш Ш П Ш Ш 

«Вигнуте Перо в 
Перо Назад» 

1 2 3   1 2 3 
П Ш Ш   П 

Ш Ш 
П Ш Ш     П 

Ш Ш 
«Вигнуті Три 
Кроки » 

1 2 3 П Ш Ш - - - 

«Ховер Корте» 
1 2 3 

П Ш Ш або 
П П П 

П П П або  П 
Ш Ш 

«Біжуче Крос 
Шасе» 

1 2 і 3 або 1 і 
2 3 

- - - 
П Ш Ш П 
або П П Ш 

Ш 
«Натуральний 
Спін Поворот» 

1 2 3   1 2 3 - - - 
П Ш Ш   П П 

П 
«Недокручений 
Натуральний Спін 
Поворот» 

1 2 3   1 2 3 - - - 
П Ш Ш   П П 

П 

«Натуральний 
Поворот 
Хезітейшн» 

1 2 3   1 2 3 - - - 
П Ш Ш   П П 

П 

--- 

«Віск» 1 2 3 П Ш Ш - - - Ш Ш П 
«Віск Назад» 1 2 3 П Ш Ш - - - Ш Ш П 
«Контр чек» 

1 2 3 П Ш Ш Ш Ш Ш Ш 
Ш Ш П 
або П Ш 

Ш 
«Оверсвей» 

1 2 3   1 2 3 Ш Ш П П П Ш Ш П П П 
Ш Ш П 

П П 
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вперед; на третю четверть – перхід в демі-пліє; не четверту 
четверть – з кроку на пальці в точку 8 плану класу партнерша 
приймає позу атітюд круазе. 

Восьмий такт – на першу четверть – демі ронд де жамб ан 
дедан до пози а ля згонд; на другу четверть – два тури тірбушон ан 
дедан демі-пліє в п’ятій позиції; на третю і четверту четверті – 
партнер піднімає партнершу на груди в положення «сидячи». 
 

2. Музичний розмір 4/4, 8 тактів 
Вихідне положення: партнерша в п’ятій позиції, епольман 

круазе, права нога попереду, руки в підготовчому положенні, 
партнер позаду неї. 

Затакт – два партнера переходять в демі-пліє. 
Перший такт – релеве на пальці в п’ятій позиції, руки 

піднімаються через першу позиції права: в третю, ліва – на другу 
позицію, партнерша тримається правою рукою за середній палець 
руки партнера, ліва рука лежить на долоні; на другу четверть – 
девельопе в позу круазе вперед на 45°, нога напівзігнута; на третю 
і четверту четверті – обводка в прийнятій позі ай деор, 

Другий такт – на першу четверть – один тур ан деор, ліва 
рука з другої позиції іде в першу, нога згинається на рівні ікри; на 
другу четверть – девельопе в позу екарте назад; на третю і четверту 
четверті прийнята поза зберігається; на останню восьму такту нога, 
опускається на пальці в п’яту позицію вперед. 

Третій такт – опускання в «падаюче» положення вправо (на 
згин локтя правої руки партнера), повернення у вихідне, 
положення і позу атітюд ефасе. 

Четвертий такт – обводка в позі атітюд ефасе ан деор, 
перейти в демі-пліє, атітюд алянже. 

П’ятий такт – на першу і другу четверті – па де буре сюіві по 
діагоналі в точку 2 плану класу, закінчити в четверту позицію, ліва 
нога попереду; на третю і четверту четверті – два тури ан деор. 

Шостий такт – повторити рух п’ятого такту. 
Сьомий – восьмий такти – партнер піднімає партнершу в 

положення «сидячи» на плече із завершенням в положення атітюд 
алянже. 
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