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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Современная 

хореография. Танец Джаз-Модерн» ориентирована на работу с детьми 6-14 лет и перед 

педагогом-хореографом стоит задача привить детям любовь к танцу, соразмерно 

сформировать танцевальные способности (музыкально-двигательные и художественно-

творческие), танцевальную выразительность (эмоциональность), воспитание силы, 

выносливости, формирование навыков коллективного общения, раскрытие 

индивидуальности. 

К началу 70-х годов возникло новое явление в танцевальной практике и педагогике - 

джаз танец. Эта школа завоевала приверженцев во многих странах мира. Она, как никакая 

другая, позволяет комплексно воспитать тело танцора, что немаловажно в повседневной 

практической работе, когда исполнителю приходится сталкиваться с балетмейстерами 

различного стиля, различных направлений и систем. 

В танце-модерн существенным является стремление исполнителя выразить связь 

между формой танца и своим внутренним состоянием. Большинство стилей танца-модерн 

сформировались под влиянием какой-либо четко изложенной философии или 

определенного видения мира. В этом танце мы видим соединение классического балета с 

элементами негритянских, арабских и индийских танцевальных традиций. Огромный вклад 

в это направление внесли такие выдающиеся хореографы, как А. Дункан, Рут Сен-Дени, М. 

Грэхэм, М. Вигман. 

Современный танец способен освободить сознание от негативных переживаний и 

наполнить его положительным мироощущением. Благодаря сочетанию разных стилей 

современного танца, сложилась определённая система преподавания, которая помогает 

воспитанникам быстро овладеть основами выбранного хореографического направления. 

 

Краткая характеристика видов деятельности и состава программы 

1 год обучения – В обучении: в этот период, дети знакомятся с предметом, историей 

возникновения джаз-танца, разнообразием ритмических рисунков, терминологией 

современного танца. В развитии: учатся осознанному расслаблению мышц (мышечному 

раскрепощению) владению корпусом, распределению напряжения на позвоночник; 

координированию 2 центров; свободному владению перемещения в пространстве; 

чувствовать музыкальные акценты и выделять их движениями, ориентироваться в 

ритмических особенностях музыки. В воспитании: учатся демонстрировать культуру 

поведения в классе (на сцене и за кулисами), бережно относятся друг к другу, бережно 

относятся к танцевальной форме (сценическим костюмам и реквизиту), общаться в 

коллективе, проявлять творческую инициативу. 

2 год обучения - В обучении: дети учатся различать свинг и стрейчинговый 

характеры движений и отражать особенности при исполнении, выделять своим телом 

музыкальный акцент, осваивать акробатические элементы: «перекаты» на спине, 

«кувырки», «мосты» из положения «стоя» в усложненных формах и с продвижением в 

разных направлениях. Знакомятся с основами джазовой импровизации, что позволяет 

создавать яркие сценические образы. В развитии: дети развивают вестибулярный аппарат, 

макро- и микрокоординации (наработана скорость реакции в смене направления движения 

при перемещении в пространстве), выносливость физически, легко переходят из одного 

уровня в другой, ребята учатся координировать одновременно два центра, нарабатывать 

технику вращения на середине зала в среднем темпе. В воспитании: воспитанники 

стремятся к четкому, правильному, красивому выполнению задания, что в свою очередь 

требует организованности, активности, внимания; ребята учатся ориентироваться в стилях 

джаз-танца, что формирует эстетический вкус, творческий интерес к занятиям. 
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Направленность программы. Программа «Современная хореография. Танец 

Джаз Модерн» имеет художественную направленность, потому что знакомит детей с 

особенностями одного из направлений искусства современной хореографии, помогает 

развивать творческое мышление и способность к импровизации.  

Нормативно-правовые основания реализации программы 

Программа разработана в соответствии с Положением о дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе, утверждённым приказом МАОУ ДО 

ДТДиМ от «29» июля 2026 г. № 424 

Уровни реализации программы стартовый и базовый. Программа, на первом году 

обучения, знакомит с основами современного танца, его элементами, терминологией, дети 

знакомятся с новой техникой исполнения движений. На втором году обучения дети 

закрепляют и расширяют полученные знания и совершенствуют практические навыки 

исполнения. 

Цель программы - развитие у детей танцевальных способностей для дальнейшей 

самореализации в современных направлениях хореографии. Овладение определенным 

запасом знаний, умений и навыков танца Модерн. Для достижения поставленной цели 

необходимо решить следующие задачи:  

1). Обучающие задачи:  

• Научить детей необходимым теоретическим и практическим умениям и навыкам 

в области танца Модерн  

• Научить качественно и осознанно выполнять требования программы  

• Научить самостоятельно работать над ошибками  

• Дать представление ребенку о новой эстетике танца  

• Научить работать как в группе, так и индивидуально  

2). Развивающие задачи:  

• Физическое развитие детей  

• Развивать правильную осанку, которая является решающим условием здорового 

позвоночника  

• Развитие аналитического и пространственного мышления  

• Эмоциональное развитие, ведь танец Модерн– это танец эмоций, воплощение 

пластики и элегантности  

• Развитие музыкальности, чувства ритма, музыкальной выразительности  

• Развитие образного мышления  

• Реализация творческого самовыражения детей  

• Расширение танцевального кругозора, развитие танцевальности.  

3). Воспитательные задачи:  

• Воспитать чувство ответственности и дисциплину  

• Создать крепкий дружный коллектив, и способствовать возникновению 

уважительных отношений между обучающимися  

• Воспитать терпение и силу воли для достижения высоких результатов  

• Воспитать эстетический подход, как к внешнему виду, так и к окружающей 

действительности в целом.  

 

Адресат программы. Программа рассчитана на детей от 6 до 14 лет, имеющих 

начальные знания и навыки хореографии. Дети, обучающиеся в 1-7 классах ХШС, 

находятся в возрасте, сензитивном для развития трудолюбия, открытий, формирования 

мотива достижения успеха. В становлении и развитии данных важных качеств 

необходимо уделять особое внимание положительным эмоциям, позитивным 

подкреплениям, продуманной системе поощрений ребенку за успехи. Только когда 

процесс усвоения знаний, окрашен положительными эмоциями, трудолюбие 
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становится личностной чертой, развивается чувство собственного достоинства, 

самоуважения. Для данного периода характерно совершенствование и расширение 

когнитивных способностей, стремление разобраться в себе, желание найти свое место 

в среде сверстников. Отличительной особенностью данного возраста является 

повышенная познавательная и творческая активность, происходит формирование 

системы личностных ценностей.  

Особенности набора детей. Программа разработана для обучающихся в 

хореографической школе-студии «Фуэте» и реализуется на платной основе. Прием на 

обучение по программе осуществляется на основе личного заявления родителей, либо 

законных представителей. Взаимоотношения между учреждением и родителями 

(законными представителями) обучающихся, регулируются договором, включающим в 

себя взаимные права, обязанности и ответственность сторон, возникающие в процессе 

воспитания и обучения. Группы формируются в соответствии с возрастной категорией, 

допускается смешанный состав групп, исходя из индивидуальных особенностей 

обучающихся.  

Актуальность программы. Хореографическое образование предоставляет 

значительные возможности для приобщения детей к богатству танцевального и 

музыкального творчества. Перед педагогом-хореографом стоит задача привить детям 

любовь к танцу, соразмерно сформировать танцевальные способности (музыкально-

двигательные и художественно-творческие), танцевальную выразительность 

(эмоциональность), воспитание силы, выносливости, формирование навыков 

коллективного общения, раскрытие индивидуальности.  

Мы живём на рубеже веков – и в танце тоже отражается веяние времени. Сейчас 

в нашей стране происходит подъём современного танца, он живёт и активно 

развивается на ряду с другими видами хореографического искусства.  

Танец Джаз-Модерн пытается воплотить в хореографическую форму, 

окружающую жизнь, ее новые ритмы, новые манеры, в общем, создает новую пластику. 

Модерн с его стремительными ритмами, необычными и сложными положениями тела 

хорошо тренируют выносливость, вестибулярный аппарат, систему дыхания и сердце, 

развивает танцевальность и пластичность в ребенке.  

Новизна и отличительные особенности данной образовательной программы  

заключаются в том, что она специально разработана для детей хореографической 

школы-студии «Фуэте», что в комплексе с классическим танцем, дает более широкие 

возможности для творческого, эмоционального и личностного развития ребенка.  

Педагогическая целесообразность данной образовательной программы 

состоит в том, что она помогает детям лучше ориентироваться в многообразии 

окружающей их культуры. Современный танец способствует раскрепощению 

личности, обретению внутренней свободы – свободы творчества, помогает раскрыть 

внутренний потенциал, что дает детям всестороннее развитие и подготовку. Кроме того, 

занятия хореографическим искусством вообще, и современным танцем в частности, 

помогают становлению таких качеств как трудолюбие, чувство ответственности и 

взаимопомощи, дисциплинированность, помогают организовать его свободное время, 

приобщают к ценностям здорового образа жизни.  

Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на 2 года обучения, 

всего 136 часов.  

Режим занятий, периодичность и продолжительность. Занятия проходят 1 раз 

в неделю, по 2 часа (c 2 класса), по 1 часу (1 класс). В соответствии с психолого-

возрастными особенностями детей продолжительность одного академического часа 

составляет 45 минут, с перерывом 10 минут.  
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Формы реализации программы очная, с применением дистанционных 

образовательных технологий. Дистанционное обучение осуществляется в период 

карантина через общеобразовательные платформы, на которых размещаются задания 

для самостоятельной работы совместно с родителями, законными представителями, с 

целью полного освоения образовательной программы.  

Основная форма организации образовательного процесса групповая. Группы 

формируются из детей одного возраста. Количество обучающихся в группе 18-25 

человек.  

Формы и методы проведения занятий. Выбор методов и форм занятий 

обусловлен возрастными особенностями учащихся и спецификой преподавания 

современного танца. В данной программе – это показ, воспроизведение, анализ, 

самостоятельная проба, импровизация. Важную роль играет метод упражнений, 

отработки техники через многократное повторение. Активно используются методы 

создания образов, методы тактильного ощущения, самоконтроля. Формы занятий:  

• практическое занятие  

• мастер-класс  

• репетиция  

• открытое занятие  

• концерт  

• видео-урок и т.д.  

  

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

 

№  Наименование темы  1 год обучения 2 год обучения 

Теор  Прак  Всего  Теор  Прак  Всего  

1.  Вводное занятие              

2.  Разогревочный комплекс упражнений  2  6  8  2  6  8  

3.  Позиции рук (I, II, III, IV), ног (I, II)  2  4  6  1  1  2  

4.  Позиции рук (V, VI, VII, VIII), ног (IV, 

in, out, комбинированные)  

0  0  0  2  4  6  

5.  Упражнения на середине зала              

6.  Par terre  1  7  8  1  5  6  

7.  Изоляция  1  7  8  1  5  6  

8.  Координация  1  7  8  1  9  10  

9.  Вращения              

10.  Кросс  1  7  8  0,5  9,5  10  

11.  Стрейчинг  1  6  7  1  5  6  

12.  Импровизация  1  6  7  1  5  6  

13.  Составление и исполнение танцевальных 

комбинаций  

2  6  8  2  6  8  

14.  Закрепление изученного материала  0  0  0        

 итого 12  56  68  12,5  55,5  68  

 Итого по программе 136 
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3. Календарный учебный график на 2026 – 2027 учебный год 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего   

учебных 

недель 

Всего   

учебных 

дней 

Всего   

учебных 

часов 

Всего 

занятий в 

неделю 

1 г.о. 01.09.2026 23.05.2027 34 68 136 1 раз по 40 

мин 

2 г. о. 01.09.2026 23.05.2027 34 68 136 1 раз по 

120 мин 

 

Продолжительность учебного года –   с  01.09.2026  по  23.05.2027  –  34 учебных недели 

 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Первый год обучения 

  

Наименование Темы  Содержание занятий  

Вводное занятие  Проведение инструктажа по технике безопасности. Постановка задач 

на новый учебный год.  

Знакомство с предметом. Вводная беседа «История возникновения 

танца Модерн».  

Разогревочный 

комплекс упражнений  

Движения для разогрева мышц шеи и плеч (наклоны и повороты 

головы, круговые и вращательные движения) Движения 

позвоночника (наклоны и изгибы торса во всех направлениях, 

упражнения на напряжение и расслабление позвоночника).  

Виды plie.  

Виды releve.  

Позиции рук  Проучивание основных положений рук.  

Проучивание позиций рук в джаз- танце: I,II, III, IV.  

Позиции ног  Проучивание правильной постановки ног и корпуса. 

Проучивание I и II позиций ног в джаз-танце.  

Партерная гимнастика  

(par terre)  

Движения contraction и release.  

Техника исполнения движений contraction и release.  

Понятие взаимосвязи движения и дыхания.  

Упражнения на 

середине зала  

Упражнения, развивающие гибкость позвоночника: техника 

исполнения движения roll-down и roll-ap вперед и в сторону. 

Изучение движения Flat back.  

«Четыре точки» тела.  

Изучение pas de bourre сначала на середине зала, потом в 

продвижении по диагонали.  

Изучение kik, kik ball change.  
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Основы импровизации.  Упражнения из тренинга актерского мастерства на освобождение от 

мышечного напряжения и телесного зажима («ртуть», «огонь-лед», 

«пластилиновые куклы», «марионетки», «спагетти»).  

Свободная импровизация воспитанников на свободную тему.  

Изоляция  Движения грудной клетки вперед-назад, из стороны в сторону, с 

акцентом вправо или влево.  

Изоляция ног. Движения по параллельным и выворотным позициям, 

исполнение комбинации по квадрату.  

  Подъем одного и двух плеч вверх-вниз, вперед-назад. Twist и 

шейк плеч.  

Движения грудной клеткой вправо-влево, вперед-назад, 

диагонально (начальный этап изучения).  

Движения бедрами из стороны в сторону, вперед-назад.  

Hip lift (подъем бедра вверх).  

Техника исполнения движений twist (наклон с изменением 

направления движения).  

Тwist торса.  

Движения на смену уровней: всевозможные «цепочки» 

(последовательное перемещение из уровня в уровень).  

Координация  Движения, развивающие координацию рук и ног.  

Свинговые раскачивания рук, корпуса, головы.  

Упражнение, развивающее координацию: sauté по свободной 

позиции по четырем точкам, затем - по двум. Исполнение простых 

комбинаций, которые задействуют движения головы и плеч, с 

передвижениями по заданной педагогом схеме.  

Комбинации, развивающие координацию с передвижением по 

заданному рисунку (вперед-назад, вправо-влево, по квадрату).  

Вращения  Повороты на двух ногах, начинающиеся с demi plie и 

заканчивающиеся на полупальцах.  

Повороты на одной ноге с passé.  

Кросс  Техника передвижения в пространстве простыми шагами. Техника 

шагов примитива: джазовый шаг с чередованием прыжков.  

Шаги примитива в быстром темпе.  

Стрейчинг  Упражнения стрейчинг-характера (растяжка).  

Составление и 

исполнение 

танцевальных 

комбинаций.  

Изучение простейших комбинаций на координацию движений.  

Соединение разученных движений и связующих шагов в 

простейшие комбинации по заданной теме. Работа над 

комбинациями, основанными на шагах, передвижениях в 

пространстве по заданной схеме со сменой уровней. Работа над 

четким и синхронным исполнением комбинаций, музыкальностью 

и выразительностью.  

1й год обучения 

Задачи:  

− Движения изолированных центров;  

− Взаимосвязь дыхания и движения (contraction, release);  

− Упражнения stretch-характера;  

− Развитие грудной клетки, тазобедренного сустава, коленного сустава, 

голеностопа.  
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Упражнения на середине зала.  

− Основные позиции ног в джаз танце. 

− Основные позиции рук в джаз танце.  

  
Изоляция.  

− Изолированная работа головы в положении стоя (наклоны вперед и назад, наклоны 

вправо и влево, повороты вправо и влево, zundari вперед, назад, из стороны в 

сторону).  

− Изолированная работа плеч в положении стоя (вверх – вниз, вперед – назад). o 

Изолированная работа рук в положении стоя (кисти, от локтя, от плеча).  

− Изолированная работа грудной клетки в положении стоя (из стороны в сторону, 

вперед – назад). o Изолированная работа бедер (пелвис) в положении стоя (вперед 

– назад, из стороны в сторону). o Изолированная работа ног, стоп в положении стоя 

(стопа --flex и point, prance, pas tortilla, catch step; от колена).  

 

Упражнения в партере. Современный танец, использует сценическое пространство 

не только по вертикали, но и по горизонтали. Движения исполнителя на полу – 

существенная часть хореографии. В уроке этот раздел несет очень важные функции.  

В партере может происходить:  

− Разогрев;  

− Упражнения на изоляцию;  

− Упражнения stretch – характера;  

− Упражнения для развития подвижности позвоночника; 

− Дополнительный тренаж на координацию и ориентацию в 

пространстве.  

− Наиболее распространенные варианты уровней.  

Стоя:  

− Верхний уровень (на полупальцах);  

− Средний уровень (на всей стопе);  

− Нижний уровень (колени согнуты).  

 «На четвереньках»:  

− Опора на руках и коленях;  

− Одна или две ноги вытянуты назад при опоре на руки;  

− Одна нога открыта в сторону или назад при опоре на руках и колене.  

 На коленях:  

− Стоя на двух коленях; 

− Стоя на одном колене, другая нога открыта на пол в любом направлении.  

 Сидя:  

− Frog position («лягушка»- колени согнуты, стопы вместе);  

− Первая позиция (ноги вместе, вытянуты вперед);  

− Вторая позиция (ноги разведены в стороны);  

− Третья позиция (положение «swastika», но столпы плотно прижаты к ягодицам); 

− Четвертая позиция или «swastika»;  

− Пятая позиция (ноги согнуты в коленях, щиколотки скрещены);  

− Колени согнуты и соединены вместе (стопы стоят на полу параллельно);  

− Соссух - позиция: ноги вместе, колени согнуты, голени в воздухе и параллельны 

полу;  

−  Джазовый шпагат (нога впереди вытянута, а сзади согнута);  
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− Сидя на одном бедре (колено опорной ноги согнуто, на ней тяжесть корпуса, 

свободная нога открыта назад или в сторону);  

− Crossed swastika (скрещенная свастика).  

 Лежа:  

− На спине;  

− На животе;  

− На боку.  

 

Упражнения в партере на изоляцию.  

− Изоляция головы (может исполняться во всех уровнях).  

− Изоляция плеч (исполняется в позициях «сидя»)  

− Изоляция грудной клетки.  

− Изоляция таза (в положении «стоя на четвереньках» и в положении «стоя на 

коленях»).  

− Изоляция рук.  

− Изоляция ног.  

Упражнения stretch-характера (растяжка).  

− Поочередная работа стоп со сменой положения (flex, point): П.Н – flex, Л.Н. – point 

и наоборот.  

− Упражнения stretch-характера в положении лежа.  

− Упражнения stretch-характера в положении сидя.  

Упражнения для развития подвижности позвоночника.  

− Наклоны торсом вперед в «frog» позиции. 

− Фиксируемые наклоны торса к ногам в первой позиции сидя.  

− Фиксируемые наклоны торса к ногам во второй позиции сидя.  

− Выходы на маленькие мостики.  

− Дыхательная гимнастика с использованием contraction, release, high release.  

− Передвижение (cross).  

− Отработка устойчивости (апломба)  

− Шаги: flat step.  

− Прыжки: с двух ног на две(jump).  

− Temps sauté.  

− Temps sauté по точкам.  

− Temps sauté в комбинациях с правой и левой ног по точкам.  

Вращения: повороты на двух ногах.  

 

Второй год обучения  

 

Наименование 

темы  

Содержание занятий  

Вводное занятие  Проведение инструктажа по технике безопасности и пожарной 

безопасности.  

Постановка задач на новый учебный год.  

Беседа: Развитие танца Модерн.  
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Разогревочный 

комплекс 

упражнений  

Восстановление физической формы: выполнение упражнений из 

раздела «разогрев», развивающих эластичность мышц, гибкость 

спины.  

«Спирали» (упражнение для позвоночника), body roll (волна всего тела).  

Закрепление 

изученного 

материала в 

прошлом году.  

Повторение основных позиций рук и траекторий движений, комбинаций 

прошлого учебного года.  

Движения, развивающие координацию, которые задействуют движения 

двух центров – рук, ног.  

Повторение техники исполнения contraction, release.  

Простейшие движения плечами по заданной схеме. Полукруги 

плечами спереди-назад и сзади-вперед через верхнюю точку 

поочередно и одновременно.  

Par terre  

Шаги примитива в комбинации: с прыжками, вращениями, сменой 

уровней, работой рук по позициям, с движениями грудной клетки 

вперед-назад, из стороны в сторону.  

Позиции рук  Проучивание комбинированных положений рук. Позиции рук 

V, VI, VII, VIII.  

Позиции ног  Проучивание позиций ног:IV, in, out, комбинированные позиции.  

Партерная  

гимнастика (par 

terre)  

Упражнения на развитие силы и выносливости Упражнения на 

изоляцию.  

Упражнения на развитие подвижности позвоночника  

Акробатические элементы: перекаты на спине, кувырки, стойка на руках.  

Простейшие комбинации в технике исполнения contraction, release со 

сменой уровней.  

Упражнения на 

середине зала  

Техника исполнения движения Deep body bent - глубокий наклон вперед 

ниже, чем на 90˚, при этом спина, голова и руки находятся на одной 

прямой линии.  

Движение за счет падения и подъема тяжести корпуса, его построение 

по синусоиде: движение-задержка в кульминационной точке (suspend) и 

обратный возврат (recovery)  

Свинговые раскачивания рук, корпуса, головы.  

Свободные падения корпуса вперед и в сторону – drop.  

 

  Техника исполнения high release. Положение arch – небольшой прогиб 

торса назад.  

Комбинации, включающие в себя движения, развивающие гибкость 

позвоночника: flat back, deep body bend, roll dawn, roll ap. Прыжки с 

шагами в джаз манере.  

Махи ногами на середине зала крестом, по квадрату.  
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Импровизация  Приемы импровизации: физическое воплощение образа, чувства, 

настроения под музыкальное сопровождение, предложенное 

педагогом.  

Упражнения на развитие воображения и фантазии: «придумай себе 

дело», «здравствуйте, я …!», «снимаем-одеваем», «я – не я»; Творческая 

работа с партнером. Найти пару по звуку, по пантомиме.  

Игры, развивающая актерское мастерство и «чувство локтя партнера»: 

«зеркало» и «сиамские близнецы».  

Изоляция  Усложненные движения головой по «квадрату» с одновременным 

исполнением plie в быстром темпе.  

Техника исполнения в параллель и в оппозицию движения двух 

центров.  

Координация  Комбинации, развивающие координацию: головой исполнить наклоны 

вперед-назад, одновременно плечи двигаются вверх-вниз. Координация 

мультиплицированных шагов с движениями рук, поворотов, вращений.  

Координация двух центров: одновременная работа рук и ног.  

Вращения  Простейшие повороты по кругу вокруг изображаемой оси со 

связующими шагами («треплет»).  

Повороты и вращения с элементами pas de buorre, прыжками и 

движениями корпуса.  

Работа над простейшими поворотами на одной и двух нога  

Кросс  Передвижение в пространстве: flat step, camel walk. Изучение pas 

de bourre tn dehors et en dedans.  

«Мультиплицированные шаги»: координация шагов с движениями рук, 

поворотов, вращений.  

Шаги: исполнение «квадроплета», при котором на счет «и-два» 

выполняется три шага на полупальцах, а шаг tombe – все время с одной 

ноги.  

Шаги в счет «и-раз», сильное акцентированное движение, связанное с 

переносом веса тела, который исполняется на слабую музыкальную 

долю (из-за такта).  

Шаги с изученными движениями по диагонали или по кругу.:  

Стрейчинг  Закрепление изученного материала в 1 четверти. Комбинация 

стрейчинг-характера на полу.  

  Комплекс партерных позиций и положений, партерных растяжек 

(стрейчинг).  

Составление и 

исполнение  

танцевальных  

комбинаций.  

  

  

  

  

  

  

  

Простейшие комбинации с движениями рук по основным  

позициям, поворотами, перекатами.  

Комбинация, воспитывающая умение распределять напряжение,  

когда один центр свободен и находится в свинговом раскачивании, 

другой же – напряжен.  

Комбинация, развивающая координацию (координация двух центров).  

Комбинация, включающая в себя движения торса, шагов и grand 

battements на середине зала, в продвижении по диагонали.  

Комбинация в партере: с исполнением элемента «березка», перекат, 

мосты с переворотом.  

Комбинации с прыжками, шагами, движениями корпусом. 
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2й год обучения  

Задачи: 

− Развитие подвижности позвоночника.  

− Проучивание flat back вперед.  

− Проучивание roll down и roll up.  

− Квадрат и крест в разделе изоляция.  

− Акробатические элементы (колесо, большой мостик, кувырки, перекаты).  

Упражнения на середине зала.  

Изоляция: понятие  

− крест 

− квадрат.  

− круг.  

−  полукруг.  

−  восьмерка.  

Использование разно ритмических музыкальных произведений при исполнении 

движений, добавление Demi-plie и releve:  

1. По параллельным и выворотным позициям.  

2. Перевод стоп и коленей из выворотного положения в параллельное и, наоборот, во 

время исполнения изоляции.  

3. Изменение динамики исполнения: быстро, медленно.  

Упражнения для развития подвижности позвоночника.  

− Проучивание flat back вперед из положения стоя. 

− Дыхательная гимнастика с использованием contraction, release, с 

добавлением работы рук в положении стоя. 

− Изучение curve, arch,  

− Проучивание roll down и roll up.  

− Изучение side stretch.  

Упражнения в партере.  

− Contraction, release на четвереньках.  

− Body roll в положении круазе сидя.  

− Подъем ног на 90 градусов из положения, лежа (стопы – point). 

− Grand batman вперед, из положения, лежа на спине.  

− Grand batman в сторону из положения, лежа на боку.  

− Grand batman в сторону, назад из положения, стоя на четвереньках.  

Упражнения stretch-характера (растяжка).  

− Упражнения stretch-характера на проработку положения ноги в сторону 

(вторая джазовая позиция ног в партере).  

− Растяжки из положения сидя, включая поясничную работу мышц. o 

Упражнения stretch-характера из положения frog-position с использованием 

рук. o Введение элементарных акробатических элементов: выход на 

большой мостик из положения стоя; стойка на лопатках «березка»; кувырки 

вперед, назад; перекаты.  

Передвижение (cross).  

− Twist: «триплеты» и «квадроплеты»;  

− Шаги: tap step;  

− Прыжки: с одной ноги на другую с 

продвижением (leap).  
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Вращения: повороты на одной ноге.  

Комбинация. Последним разделом урока танца Модерн является танцевальная 

комбинация, которая может включать в себя движения из всех разделов урока. 

Импровизация как раздел урока в джаз-танце и модерне.  

  
Структура занятия.  

1. Разминка.  

Разминка, основная часть подготовки к ежедневным занятиям и выступлениям на 

сцене, служит защитой от травм. Под разминкой подразумевается комплекс мер, при 

помощи которых танцор физически и умственно готовится к движению, такая 

подготовка уменьшает риск получения травмы. Общие разминочные упражнения 

повышают готовность всего тела к исполнению танца. В специфических 

упражнениях повторяются особые движения, которые разогревают мышцы, важные 

для танцора. Активная разминка сопровождается мышечной работой, во время 

которой усиливается циркуляция крови, температура мышц повышается, и система 

кровообращения готовится к предстоящему занятию. Важно разогреть все 

мышечные группы и отдельные мышцы, которые будут задействованы во время 

занятия.  

2. Техника изоляции.  

При изоляции происходит дополнительный разогрев мышц различных частей тела и 

развивается внутримышечная координация. Работают по очереди все части тела от 

головы до ног. Первоначально движения изучаются в «чистом» виде, отдельно с 

ровным ритмом. По мере освоения, движения одного центра соединяются в 

простейшие комбинации, затем в более сложные комбинации, усложняется 

ритмическая структура. И последний этап – соединение движений нескольких 

центров в сложном ритмическом рисунке (полицентрия и полиритмия).  

3. Партер.  

Изучение основных движений и положений джаз-танца на середине зала, соединение 

их в комбинации, и отработка качества исполнения. Сюда же включены упражнения 

stretch – характера.  

4. Диагональ.  

Изучение движений, исполняемых с продвижением по залу:  

- шаги  

- прыжки  

- вращения  

5. Комбинация или импровизация.  

Завершающий раздел урока, главное требование которого – танцевальность.  

6. Рефлексия.  

В конце каждого урока необходимо уделить несколько минут для восстановления 

дыхания и расслабления.  

  
5. ВОСПИТАНИЕ 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ВОСПИТАНИЯ. 

Цель воспитательной работы заключается в формировании основ базовой культуры 

личности:  

• усвоение ребенком знаний основных норм, которые общество выработало на 

основе этих ценностей (то есть, в усвоении ими социально значимых знаний); 

• развитие их позитивных отношений к общественным ценностям (то есть в развитии 

их социально значимых отношений); 

• приобретение детьми опыта поведения, опыта применения сформированных 

знаний и отношений на практике. 
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• создание благоприятных условий для приобретения обучающимися опыта 

осуществления социально значимых дел.  

 

Достижению поставленной цели воспитания обучающихся будет способствовать решение 

следующих основных задач: 

• реализовывать воспитательные возможности образовательной среды Дворца 

творчества детей и молодежи в процессе совместного участия в его ключевых 

делах; 

• использовать в воспитании детей возможности учебных занятий, внутристудийных 

мероприятий, поддерживать использование интерактивных форм занятий с 

учащимися; 

• организовать работу с семьями учащихся, их родителями или законными 

представителями, направленную на совместное решение проблем личностного 

развития детей. 

• формирование у обучающихся универсальных качеств, внутренней потребности и 

готовности к сознательному и самостоятельному профессиональному выбору, 

ответственности за свой выбор, социальной мобильности 

• содействовать приобретению опыта личностного и профессионального 

самоопределения на основе индивидуальных проб в совместной деятельности и 

социальных практиках. 

• формировать у детей и подростков нравственные ценности, мотивацию и 

способность к духовно-нравственному развитию, интересов и личностных качеств, 

обеспечивающих конструктивную, социально-приемлемую самореализацию, 

позитивную социализацию, противодействие возможному негативному влиянию 

среды 

ФОРМЫ И СОДЕРЖАНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.  

МОДУЛЬ «КЛЮЧЕВЫЕ ДЕЛА ДВОРЦА» (Ключевые культурно-образовательные 

события учреждения) Ключевые дела – это главные традиционные дела Дворца творчества 

детей и молодежи, комплекс коллективных творческих дел, объединяющих детей, 

педагогов, родителей, законных представителей ребенка в единый коллектив. Ключевые 

дела обеспечивают включенность в них большого числа детей и взрослых, способствуют 

интенсификации их общения, ставят их в ответственную позицию к происходящему во 

Дворце. 

Задачи: 

• Реализовывать потенциал событийного воспитания для формирования духовно-

нравственных ценностей,  

• Укреплять и развивать традиций детского объединения и образовательной 

организации, развивать субъектную позицию обучающихся. 

Содержание деятельности:  

Формы работы: 

На уровне Дворца: 

- Общий сбор кружковцев: 

• посвященный началу учебного года, сентябрь 

• итоговый сбор кружковцев «Галактика Дворец», май 

- Праздники: 

• Новогодняя игровая программа, новогодний спектакль, конкурс «Новогодняя 

игрушка» декабрь 

• День рождения Дворца, конкурс поздравлений, февраль 

• День Победы, мероприятия, посвященные знаменательной дате, май 



16 

 

• неделя безопасности, мероприятия, посвященные основам безопасности 

жизнедеятельности, апрель 

 

Мероприятия на уровне детского объединения: 

• Традиционное мероприятие «Посвящение в студийцы», октябрь 

• Итоговый отчетный концерт школы-студии, конец апреля 

• Выпускные мероприятия, конец апреля-май 

• Творческий концерт всего коллектива, март 

• Участие в мастер-классах с приглашенными балетмейстерами, в течении года 

На уровне группы: 

• Уроки безопасности, сентябрь, ноябрь, декабрь, январь, март, апрель 

• Мастерские «Новогодняя игрушка, Новогодняя открытка», декабрь 

• Изготовление открыток к Дню рождения Дворца, январь 

• Уроки Памяти, посвященные празднику 9 мая, апрель; 

• Совместное посещение балетных спектаклей, в течение года 

 

МОДУЛЬ «УЧЕБНОЕ ЗАНЯТИЕ». Реализация воспитательного потенциала учебного 

занятия.  

Целевые ориентиры:  

• установление доверительных отношений между педагогом и детьми, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

педагога, привлечению их внимания к обсуждаемой на занятии информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

• побуждение учащихся соблюдать на занятии и во Дворце общепринятые нормы 

поведения, правила общения со взрослыми и сверстниками, принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебных предметов 

через демонстрацию детям примеров ответственного поведения, через воспитание 

ценностного отношения к природе, семье, к себе; через развитие коммуникативных 

навыков (принятие социальных правил поведения, доброжелательного отношения 

к участникам учебного процесса); 

• применение на занятиях интерактивных форм работы учащихся: игра (младший 

школьный возраст), экспериментирование, работа в парах, микрогруппах, группах 

(современная хореография, репетиционная работа); межгрупповое взаимодействие. 

Данный модуль активно реализуется через предметные области: 

• Современная хореография (джаз, модерн танец) – помогает раскрыть в детях их 

творческий потенциал, способствует развитию креативного мышления, 

выразительности, учит свободно выражать себя в танце, чувствовать и понимать 

музыку. 

• Постановочная и репетиционная работа –  совместная деятельность педагога и 

детей в процессе работы над хореографическими номерами помогает воспитывать 

в детях доброжелательное и внимательное отношения к сверстникам, учит 

взаимодействовать, договариваться, уступать друг другу, решать конфликтные 

ситуации.  

 

МОДУЛЬ «ВОСПИТАНИЕ В ДЕТСКОМ ОБЪЕДИНЕНИИ» 

Организация в детском объединении интересных и полезных для личностного 

развития обучающихся совместных воспитательных событий, коллективных творческих 

дел, способствующих укреплению традиций, формирование и развитие коллектива, в том 
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числе разновозрастного, а также способствующих самореализации детей, и получение ими 

социального опыта, формирование поведенческих стереотипов, одобряемым в обществе. 

В воспитательном процессе большую роль играют традиционные мероприятия 

ХШС «Фуэте», образовательные события, на уровне коллектива и на уровне Дворца, 

способствующие формирование и развитие единого дружного коллектива, в том числе 

разновозрастного, а также самореализации детей, и получение ими социального опыта, 

формирование поведенческих стереотипов, одобряемым в обществе. 

 

Содержание деятельности.  

В ХШС «Фуэте»» активно реализуется образовательные события: 

 

На уровне детского объединения: 

«Посвящение в студийцы» 

Итоговый отчетный концерт 

 

На уровне группы: 

Активное участие в концертной и конкурсной деятельности 

Подготовка к общим мероприятиям Дворца 
 

МОДУЛЬ «РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ»  

Работа с родителями или законными представителями учащихся осуществляется для более 

эффективного достижения цели воспитания, которое обеспечивается согласованием 

позиций семьи, Дворца творчества детей и молодежи, ХШС «Фуэте». Работа с родителями 

или законными представителями детей осуществляется в рамках следующих видов и форм 

деятельности:  

На групповом уровне: 

• собрание родительского комитета сентябрь, конец апреля 

• родительские собрания по группам, обсуждение вопросов возрастных 

особенностей детей, формы и способы доверительного взаимодействия родителей 

с детьми, круглые столы с приглашением психолога, педагогов Студии: 

✓ Презентация образовательной программы ХШС «Фуэте», обсуждение 

перспектив развития ребенка, октябрь 

✓ Круглый стол с педагогом-психологом «Возрастные особенности. Ступени 

личностного роста», март 

• открытые занятия, концерты, конкурсы во время которых родители могут увидеть 

образовательные результаты детей, получить представления о ходе учебно-

воспитательного процесса во Дворце, классе 

✓ открытые занятия, декабрь, апрель 

✓ совместные занятия (родители и дети), ноябрь, февраль, март 

• родительские собрания - обсуждение наиболее острых проблем обучения и 

воспитания детей 

✓ «Особенности дистанционного обучения. Помощь родителей при 

дистанционном обучении детей», сентябрь 

✓ Информирование родителей о результатах учебной, воспитательной 

деятельности, успешности каждого ребенка, декабрь, май. 

• консультации - рекомендации и советы от педагогов, психолога, обмен 

собственным творческим опытом и находками в деле воспитания детей.  

✓ Консультация психолога «Формирование навыков межличностного 

общения в детском коллективе», октябрь 

На индивидуальном уровне: 
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• работа педагогов и иных специалистов Дворца по запросу родителей для решения 

острых конфликтных ситуаций; 

• помощь со стороны родителей в подготовке и проведении воспитательных 

мероприятий, конкурсов, концертов в течении учебного года в соответствии с 

планом мероприятий; 

• индивидуальное консультирование c целью координации воспитательных усилий 

педагогов и родителей. 

МОДУЛЬ «ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ САМООПРЕДЕЛЕНИЕ» 

Задача: содействовать приобретению опыта личностного и профессионального 

самоопределения на основе индивидуальных проб в совместной деятельности и 

социальных практиках.  

Целевыми ориентирами являются:  

• формирование готовности подростков к осознанному выбору сферы человеческой 

деятельности при освоении дополнительной общеобразовательной программы, 

актуализация их профессионального самоопределения;  

• формирование у старших школьников позитивного взгляда на трудовую 

деятельность, понимание уникальности индивидуальной профессиональной 

карьеры, круга общения на основе общих интересов и духовных ценностей;  

• поддержка инициативности обучающихся и поощрение их успешности в 

профориентационных мероприятиях различного уровня через разработку и 

реализацию индивидуальных и групповых планов и программ успешной 

самореализации. 

Содержание деятельности.  

На уровне группы: 

• коммуникативная деятельность; − беседы о профессиях, трудовых функциях, 

результатах труда;  

• посещение открытых уроков в профессиональных учебных заведениях (кафедра 

хореографии) 

• привлечение старших учащихся школы-студии к помощи младшим студийцам в 

постановочной и репетиционной работе 

• индивидуальная помощь одаренным детям, подготовка при поступлении в 

профессиональные учебные заведения. 

 

6 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате освоения образовательной программы обучающиеся должны 

овладеть следующими компетенциями.  

 

  Группа задач  Планируемый результат  

1 год обучения  Образовательные:  По окончании первого года обучения воспитанники 

познакомились с предметом, историей возникновения 

модерн-танца, разнообразием ритмических рисунков, 

знают терминологию современного танца, умеют точно 

воспроизводить изученный материал.  

Качественно и осознанно выполняют следующие 

требования программы: body roll, flat back вперед, выход 

на большой мостик из положения стоя. Стойка на 

лопатках «березка», кувырки вперед, назад, перекаты. 

Умение исполнять простейшие комбинации на 

изученном материале.  
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Развивающие:  Воспитанники научились осознанному расслаблению 

мышц (мышечному раскрепощению), владению 

корпусом, распределению напряжения на позвоночник; 

координированию 2 центров; свободному владению 

перемещения в пространстве; поставлено дыхание; 

ребята чувствуют музыкальные акценты и выделяют их 

движениями, ориентируются в ритмических 

особенностях музыки.  

Воспитательные:  Обучающиеся на уроке демонстрируют культуру 

поведения в классе (на сцене и за кулисами), бережно 

относятся друг к другу, бережно относятся к 

танцевальной форме (сценическим костюмам и 

реквизиту). Умеют общаться в коллективе, проявляют 

творческую инициативу  

2 год обучения  Образовательные:  После второго года обучения дети хорошо 

ориентируются в терминологии современного танца 

умеют точно воспроизводить изученный материал. 

Ожидаемый результат на данном этапе освоения 

программы - правильное выполнение программных 

требований по уровню подготовленности учащихся: 

движения изолированных центров; взаимосвязь дыхания 

и движения; упражнения stretch-характера; подвижность 

грудной клетки, тазобедренного, коленного суставов, 

голеностопа.  

    Воспитанники овладели умением различать свинг и 

стрейчинговый характеры движений и отражать 

особенности при исполнении, выделять своим телом 

музыкальный акцент. Освоены акробатические 

элементы: «перекаты» на спине, «кувырки», «мосты» из 

положения «стоя» в усложненных формах и с 

продвижением в разных направлениях.  

Знают основы джазовой импровизации, что позволяет 

создавать яркие сценические образы.  

Развивающие:  

  

  

  

  

  

  

У обучающихся развит вестибулярный аппарат, макро- и 

микрокоординации (наработана   скорость   реакции   в 

смене направления   движения   при   перемещении   в 

пространстве), стали более выносливы физически, легко 

переходят из одного уровня в другой, ребята умеют 

координировать одновременно два центра. Наработана 

техника вращения на середине зала в среднем темпе.  

Воспитательные:  

  

  

  

  

  

  

Стремление к четкому, правильному, красивому 

выполнению задания,   что   в   свою   очередь   требует 

организованности, активности, внимания; ребята 

ориентируются в стилях современного танца, у них 

формируется эстетический вкус, творческий интерес к 

занятиям, осознанно применяют знания, полученные в 

беседах по здоровому питанию.  
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7. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Материально-технические условия 

Занятия должны проводиться в специально оборудованном кабинете с 

зеркалами, соответствующем требованиям ТБ, пожарной безопасности, санитарным 

нормам. Кабинет должен хорошо освещаться и периодически проветриваться. 

Необходимо также наличие:  

- раздевалки и шкафов для хранения личных вещей  

  

Для проведения занятий необходимо следующее оснащение:  

- технические средства обучения (планшет или ноутбук);  

- специальная форма для занятий (купальники, шорты или джазовые 

комбинезоны, на ногах «защита для стопы «контемпки» или мягкая джазовая 

обувь)  

- музыкальное сопровождение (аудиоколонка)  

- методическая литература;  

- инвентарь (коврики, кубики для растяжки, утяжелители и др.)  

  
Информационное обеспечение Программы. 

Методическая литература для педагогов:  

  

1. Никитин В.Ю Джаз-модерн танец – начало обучения, М.: ВЦХТ, 1998. -128с., ил.  

2. Никитин В. Ю. Модерн-джаз танец: История. Методика. Практика. - М.: Изд-во 

"ГИТИС", 2000- 440с., ил.  

3. Полятков С.С. Основы современного танца. Г.Ростов-на-Дону. Изд-во «Феникс» 

2004г.  

4. Дан О. Пилатес-гимнастика звёзд-СПб., Питер-2007.-192с.:ил.(Серия-«Красивое 

тело»).  

   
Кадровое обеспечение Программы. 

Педагог дополнительного образования, имеющие среднее или высшее 

профессиональное образование в области преподавания хореографических дисциплин.  

Методическое обеспечение Программы  

Программа предусматривает использование следующих методов и технологий 

организации учебного процесса:  

Наглядно-демонстрационный метод  

• Показ педагога, просмотр видеоматериала с конкурсов по современному танцу, 

так как большую роль в обучение имеет зрительное восприятии  

Объяснительно-иллюстративный  

• показ танцевальных движений, танцевальных комбинаций с объяснениями и 

комментариями.  

 Практический  

• метод многократного повторения упражнения, в процессе которого у 

обучающихся формируется навык правильного исполнения движения, 

повышается техника и уровень усвоения материала  

• метод последовательности (движение должно осваиваться постепенно, 

поэтапно)  метод доступности (изучаемый материал должен быть доступен 

детям, поскольку это формирует чувство уверенности в себе, помогает 

самоутвердиться, поддерживает интерес к предмету)  

• метод импровизации (выполняя задания на импровизацию, обучающиеся 

развивают воображение, мышление, самостоятельность, инициативу, что 
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впоследствии помогает в раскрытии художественных образов в танцевальных 

композициях)  

Технологии:  

• Здоровьесберегающая технология: корригирующие упражнения, релаксация, 

динамические паузы, партерная гимнастика, дыхательная гимнастика, 

самомассаж.  

• Личностно-ориентированная технология: ставит в центр всей системы 

образования и воспитания личность ребенка, обеспечение ему комфортных 

условий в учреждении, в котором он находится, бесконфликтных и безопасных 

условий ее развития, реализации имеющихся природных потенциалов  

  

Алгоритм учебного занятия.  

  

• Организационно-мотивационный этап - 5 минут  

Приветствие, поклон. Постановка цели и задач на предстоящий урок.  

• Основной этап занятия – 80 минут с перерывом Упражнения par terre или 

разогрев  

Упражнения у станка  

Упражнения на середине  

Кросс  

Allegro  

Репетиционная работа, повторение и отработка танцевальных комбинаций.  

• Заключительная часть занятия, подведение итогов – 5 минут  

  

8.НОРМАТИВНЫЕ ДОКУМЕНТЫ И СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изм. от 31.07.2025). 

2. Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных 

российских духовно-нравственных ценностей». 

3. Указ Президента Российской Федерации от 07.05.2024 № 309 «О национальных 

целях развития Российской Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 

2036 года». 

4. Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении 

Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана 

мероприятий по ее реализации» 

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 01.07.2025 № 1745-р «О 

внесении изменений в Концепцию развития дополнительного образования детей до 

2030 года и утверждении плана мероприятий по реализации Концепции (II этап 

2025-2030). 

6. Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

7. Приказ Министерства науки и высшего образования РФ и Министерства 

просвещения РФ от 05.08.2020 № 882/391 «Об организации и осуществлении 

образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных 

программ» (с изменениями и дополнениями от 21 февраля, 26 июля 2022 г., 22 

февраля 2023 г.). 
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8. Целевая модель развития региональной системы дополнительного образования 

детей, утверждённая приказом Министерства просвещения Российской Федерации 

от 03.09.2019 № 467 (с изм. на 21.04.2023 г.). 

9. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 02.06.2026 № 

19 «Об утверждении СП 2.4.2.4283-26 Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

10. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021  № 

1 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания». 

11. Распоряжение Департамента образования Томской области от 14.08.2025 № 1261 

«Об утверждении Плана мероприятий по реализации Концепции развития 

дополнительного образования детей до 2030 года, II этап (2025-2030 годы) в 

Томской области и Целевых показателей реализации Концепции развития 

дополнительного образования детей. 

12. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы)». 

13. Письмо Минпросвещения России от 29.09.2023 № АБ-3935/06 «Методические 

рекомендации по формированию механизмов обновления содержания, методов и 

технологий обучения в системе дополнительного образования детей, направленных 

на повышение качества дополнительного образования детей, в том числе включение 

компонентов, обеспечивающих формирование функциональной грамотности и 

компетентностей, связанных с эмоциональным, физическим, интеллектуальным, 

духовным развитием человека, значимых для вхождения Российской Федерации в 

число десяти ведущих стран мира по качеству общего образования, для реализации 

приоритетных направлений научно-технологического и культурного развития 

страны».  

14. Письмо Минпросвещения России от 23.01.2026 № АБ-254/06 Методические 

рекомендации по разработке дополнительных общеразвивающих программ, в том 

числе в части интеграции с учебными предметами «Труд (технология)», «Музыка», 

«Изобразительное искусство», «Физическая культура». 

Региональные документы: 

1. Закон Томской области от 08.12.2025 № 144-ОЗ «О патриотическом и духовно-

нравственном воспитании граждан в Томской области». 

2. Распоряжение Департамента образования Томской области от 14.08.2025 № 1261 

«Об утверждении Плана мероприятий по реализации Концепции развития 

дополнительного образования детей до 2030 года, II этап (2025-2030 годы) в 

Томской области и Целевых показателей реализации Концепции развития 

дополнительного образования детей. 

Локальные нормативные акты МАОУ ДО ДТДиМ: 

1. Устав МАОУ ДО ДТДиМ (утвержден начальником департамента образования 

администрации Города Томска 10 февраля 2015 г., с изм. от 10.12.2019, от 

03.03.2021). 

2. Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе, (утв. приказом МАОУ ДО ДТДиМ от «29» июля 2026 г. № 

424).  
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3. Положение о формах, периодичности, порядке текущего контроля и промежуточной 

аттестации учащихся МАОУ ДО ДТДиМ (утв. приказом МАОУ ДО ДТДиМ от 

23.09.2021 № 311). 

4. Положение о режиме занятий МАОУ ДО ДТДиМ (утв. приказом МАОУ ДО ДТДиМ 

от 23.09.2021 № 311). 

5. Положение о порядке выдачи документа об обучении лицам, освоившим 

образовательную программу МАОУ ДО ДТДиМ (утв. приказом МАОУ ДО ДТДиМ 

от 23.09.2021 № 311). 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1  

Формы аттестации и оценочные материалы  

  

Формы и методы диагностики. Проследить физическое, творческое развитие 

ребенка позволяют следующие формы и методы диагностики:  

- контрольные и открытые занятия для родителей и педагогов.  

- участие в творческой жизни коллектива, концертная и конкурсная деятельность, 

традиционные мероприятия студии.  

Процесс диагностирования проводится в несколько этапов.  

1. Входная диагностика проводится на первых занятиях. Позволяет 

выявить физические и творческие способности ребенка.  

2. Текущий контроль. Оценивание промежуточных результатов 

освоения обучающимися   образовательной    программы. Проводится в 

течение учебного года на каждом учебном занятии.  

3. Промежуточная диагностика. Оценка качества освоения 

учащимися содержания учебного плана и образовательной программы на 

текущий период, перевод в следующий класс. Проводится в конце первого 

полугодия и в конце первого года обучения. Формы проведения – 

контрольное занятие, открытое занятие для родителей. Задания даются в 

соответствии с программой и учебно-тематическим планом. Промежуточная 

аттестация позволяет выявить, достигнутый на данном этапе уровень 

освоения программы обучающимися, динамику физического, творческого и 

личностного развития ребенка.  

4. Итоговая диагностика проводится в конце второго года обучения, 

по окончанию всего курса. Формы проведения – переводной экзамен, 

открытое занятие для родителей и педагогов ХШС «Фуэте». Помогает 

определить уровень освоения обучающимися программных требований, 

отследить динамику их развития, а также оценить успешность выбранных 

форм и методов обучения, при необходимости скорректировать их.  

Основными методами диагностики являются наблюдение за детьми в процессе 

обучения, в условиях выполнения практических заданий на занятиях, педагогический 

анализ, обобщение и систематизация полученных данных.  

Для фиксирования результатов уровня освоения дополнительной 

образовательной программы каждым педагогом ведется журнал, где фиксируется 

посещение ребенком учебных занятий, оценки по контрольным и экзаменационным 

занятиям.  

  

1. Освоение образовательной программы – теоретические знания: 

методика выполнения проученных упражнений, владение специальной 

терминологией, практические умения и навыки, предусмотренные 

требованиями программы.  

Высокий уровень – все программные требования выполняются на высоком 

качественном уровне; при выполнении практических заданий соблюдает технику 

исполнения движений, не допуская значительных ошибок. Знает элементарные 
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термины, предусмотренные программой и учебно-тематическим планом, может 

объяснить значение термина или названия упражнения.  

Средний уровень – программа усвоена хорошо, при выполнении практических 

заданий, соблюдает необходимые требования в технике исполнения, может допустить 

одну-две ошибки.  

Низкий уровень – требования программы усвоены частично или не усвоены 

совсем, практические задания исполняются с очевидными ошибками, не соблюдается 

техника выполнения движений. В терминах ориентируется с трудом, не знает названия 

упражнений. Вопросы вызывают затруднения, отвечает только после напоминаний.  

2. Творческое развитие – воображение, музыкальных слух, 

эмоциональность, выразительность исполнения, умение чувствовать и 

передавать характер музыки, координация движений.  

Высокий уровень – в постановочной работе максимально использует физические  

возможности, хорошо запоминает танцевальные комбинации, соблюдает технику 

исполнения движений. Чувствует характер музыки и в соответствии с этим передает 

настроение, легко вживается в образ, эмоционален. Включается в совместную 

коллективно-творческую деятельность (концертные выступления, участие в конкурсах, 

участие в мероприятиях студии). Средний уровень – не всегда использует физические 

данные в полную силу; хорошо запоминает танцевальные комбинации, но не всегда 

соблюдает технику исполнения движения, допуская помарки; эмоционален, легко 

вживается в образ, но без контроля и напоминаний не может «додержать» образ до 

конца; хорошо ориентируется в пространстве, при ошибках быстро исправляется, 

периодически (требуется участие и помощь педагога) включается в совместную 

коллективно-творческую деятельность (концертные выступления, участие в конкурсах, 

участие в мероприятиях студии).  

Низкий уровень – танцевальные комбинации запоминает с трудом, тяжело 

координирует; допускает нарушения в техники исполнения движений, часто 

ошибается в комбинациях; малоэмоционален, движения не всегда согласовывает с 

музыкой; плохо ориентируется в сценическом пространстве, теряется в 

исполнительской деятельности, требуется постоянная мотивация со стороны 

педагогов для участия в совместной коллективно-творческой деятельности 

(концертные выступления, участие в конкурсах, участие в мероприятиях студии).  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

 

Основные принципы джаз-модерн танца. 

Основные принципы джаз-модерн танца относятся, прежде всего, к технике движения. Они 

сложились в процессе эволюции различных систем танца. Эти принципы были заимствованы в 

основном из джазового танца и из танца модерн, а также из классического балета. 

Поза коллапса. 

Речь идет о своеобразном держании тела, когда нет напряжения и вытянутости вверх. Тело 

свободно и расслаблено, его изгибы немного утрируются, колени согнуты, торс, и голова чуть 

наклонены вперед. При напряжении невозможно движение отдельными центрами, например, 

пелвисом или грудной клеткой, в то время как при достаточном расслаблении такие движения 

возможны. Основная задача педагога на первом этапе обучения - добиться достаточной свободы 

позвоночника, чтобы совершать движения различными его частями. Но в то же время тело должно 

быть достаточно напряженным, чтобы движения были энергичны. 

Изоляция и полицентрия. 

В африканском танце тело как бы состоит из отдельных частей-центров: это голова и шея, 

плечевой пояс, грудная клетка, педвис (тазобедренная часть), руки и ноги. Эти центры могут 

пространственно и ритмически независимо двигаться, именно это и создает полицентрию 

движения. Каждая часть тела или каждый центр имеет свое собственное поле напряжения и свой 

собственный центр движения. Полицентрия - это основополагающий принцип танцевальной 

техники. Для того чтобы перевести его в реальную видимость танца, существует технический 

прием, который называется изоляцией и подразумевает, что каждая часть тела, центр двигается 

независимо от другого центра. Эта, на первый взгляд, простая задача достаточно сложна для 

начинающего танцора, так как по анатомическим особенностям нашего тела все центры тесно 

связаны между собой, и движение, например, головой, естественно вызывает напряжение в 

плечевом поясе или в грудной клетке. Однако изоляция - это основной технический прием, с 

которого начинается обучение джаз-танцу. 

Полиритмия. 

В джаз-танце центры могут двигаться не только в различных пространственных направлениях, но 

и в различных ритмических рисунках, метрически независимых друг от друга. 

Полиритмия тесно связана с музыкой. Современная музыка, в особенности джазовая, 

монометрична по своей структуре, т.е. наложения различных ритмических рисунков не 

происходит, однако во время импровизации того или иного инструмента на основной, базовый 

ритм накладывается ритм импровизации. Это приводит к появлению такого понятия, как свинг, 

т.е. определенной пульсации основного ритма, связанного со смещением мелодического рисунка и 

ритмической основы произведения. Именно это смещение невозможно зафиксировать нотными 

знаками, однако оно очень влияет на танцевальное движение, которое исполняется под свинговую 

музыку, поэтому танцор должен чувствовать своим телом музыкальный свинг и стараться 

воплотить его в движении. Отсюда и появляется не только музыкальное, но и танцевальное 

понятие свинга. В танце это понятие означает раскачивание, моторно-ритмическое движение 

какой-либо части тела или всего тела целиком. 

Примером полиритмичного движения является ударник, который одновременно руками и ногами 

создает разнообразные ритмы и зачастую поет. 

Все вышесказанное относится и к иной по жанру музыке, используемой для создания 

хореографического произведения. Современная музыка, не только джазовая, в основном очень 

сложна по ритмической структуре. Особую сложность у исполнителя вызывают нечетные 

размеры, которые непривычны для эстетики классического балета. Это требует внимательного 

отношения к развитию ритмического восприятия у учащихся. 

Мультипликация. 

Это понятие также тесно связано с ритмом. Оно означает, что единое движение раскладывается на 

составные части, фазируется или мультиплицируется. Однако количественное увеличение 

танцевальных акцентов не должно приводить к увеличению музыкального такта. Говоря иными 

словами, в четырехдольном такте делается несколько акцентов в промежутках между основными 

долями такта. Мультиплицированные движения могут быть неодинаковыми по времени и 

нерегулярными. Они могут занимать весь такт, но могут и только какую-либо его часть. 
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Рассмотрим мультипликацию на примере шага. Шаг - это не только движение, связанное с 

перемещением в пространстве, но и перенос веса тела с одной ноги на другую. При 

мультипликации в промежутке между шагами исполняется несколько движений, но только одно 

движение связано с переносом веса тела. 

Координация. 

При движении двух или более центров одновременно возникает необходимость их 

скоординировать. Координация осуществляется двумя способами: импульсом, при котором два 

или несколько центров приводятся в одновременное движение, либо применяется принцип 

управления, т.е. центры включаются в движение последовательно. Координироваться могут самые 

различные центры: голова и пелвис, руки и голова, плечи и голова. Менее употребительна 

координация головы и грудной клетки, но и она возможна. Плечи могут координироваться с 

головой, пелвисом, руками и ногами. Пелвис сочетается с головой, грудной клеткой, плечами, 

руками и ногами. Движения двух и более центров могут быть исполнены в одном направлении 

(например, голова и пелвис вперед-назад), и тогда мы говорим о параллелизме, но могут двигаться 

и в противоположных направлениях (например, голова - вперед, пелвис - назад), и тогда мы 

говорим об оппозиции. 

В джаз-танце существует понятие, на первый взгляд, противоречащее изоляции, когда один центр 

активизирует другой центр, как бы управляет им, но при управлении заметен временной разрыв 

между движениями. Первоначально начинает движение один центр, затем через определенный 

промежуток времени - другой, третий и т.д. При активизации центра мы затрачиваем 

определенное мышечное усилие, которое и называется импульсом. 

Contraction и release. 

Эти два термина связаны с положением торса, рук и ног. Contraction - сжатие, сокращение, т.е. 

относительное уменьшение объема тела. Противоположное понятие - release, т.е. расширение, 

когда тело расширяется в пространстве. 

Contraction и release тесно связаны с дыханием. Contraction исполняется на выдохе, release на 

вдохе. Взаимосвязь дыхания и движения приводит к естественности, придает динамическую 

окраску движениям. Contraction не является динамическим движением, т.е. сжатие происходит за 

счет сокращения мышц, а не за счет их движения. Важная особенность - во время contraction 

происходит как бы аккумуляция внутренней энергии, которая затем выплескивается во время 

release или какого-либо движения. 

Contraction начинается в глубине таза, между берцовыми костями, а затем распространяется вверх, 

захватывая весь позвоночник, последней в движение приходит голова. Аналогично, снизу вверх, 

исполняется и release. Это замечание очень важно, поскольку зачастую contraction исполняют в 

«солнечное сплетение», что является серьезной ошибкой. К обучению contraction педагогу 

необходимо подходить очень внимательно. 

Уровни. 

Джаз-модерн танец активно использует передвижение танцора не только по горизонтали, но и по 

вертикали. Расположение исполнителя на полу (в партере) употребляется достаточно часто. 

Уровнем называется расположение тела танцора относительно земли. Основные виды уровней: 

стоя, сидя, стоя на четвереньках, сидя на корточках, стоя на коленях, лежа. Кроме того, 

существуют так называемые акробатические уровни: шпагаты (поперечный и продольный), 

«мост», стойка на руках, стойка на лопатках («березка»), колесо. 

Разделы урока джаз-модерн- танца: 

1. Разогрев. 

2. Изоляция. 

3. Упражнения для позвоночника. 

4. Уровни. 

5. Передвижение в пространстве. 

6. Комбинация или импровизация. 

Теперь более подробно рассмотрим функциональные задачи каждого раздела, методику 

преподавания и педагогические приемы. 

I. Разогрев. 

Задача этого раздела урока - привести двигательный аппарат в рабочее состояние, разогреть все 

мышцы. В отличие от классического тренажа с определенной последовательностью упражнений в 
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джаз-модерн танце существуют различные спо- собы разогрева: у станка, на середине и в партере. 

По функциональным задачам можно выделить четыре группы упражнений. 

Первая группа - это упражнения стрэтч-характера, т.е. растяжения, связанные со статическим 

напряжением мышц различных частей тела. 

Вторая группа упражнений связана с наклонами и поворотами торса. Они помогают разогреть и 

привести в рабочее состояние позвоночник и его отделы (именно на позвоночник падает основная 

нагрузка в дальнейших частях урока). Эти упражнения эффективнее всего стоя или в партере. 

Третья группа упражнений связана с разогревом ног. Здесь много заимствований из классического 

экзерсиса: plie, releve, battement tendu, battement jete и т.д. 

Четвертая группа упражнений связана с расслаблением позвоночника и включает в себя 

упражнения свингового характера или падения (drop) торса в различных направлениях. При 

сочетании всех упражнений достигается необходимый разогрев различных групп мышц. 

Возможна следующая система разогрева, которая, естественно, может варьироваться в 

зависимости от задач урока: 

1. Упражнения у станка: перегибы и наклоны торса, растяжки, demi-plie и grand plie по 

параллельным и выворотным позициям, упражнения для разогрева стопы и голено-стопа. 

2. Разогрев на середине зала: спирали и изгибы торса, наклоны, упражнения на напряжение и 

расслабление, упражнения для разогрева позвоночника, упражнения, заимствованные из урока 

классического танца. 

3.  В партере: упражнения для позвоночника, упражнения стрэтч-характера, упражнения для 

разогрева стопы и голено-стопа. 

Педагог имеет возможность выбрать тот разогрев, который наиболее полно готовит тело 

исполнителя для дальнейших нагрузок, необходимых для выполнения задач урока. Темп разогрева 

также может быть различен: упражнения в медленном темпе, построенные на статическом 

напряжении, или упражнения, выполняемые в быстром темпе. 

Разогрев должен состоять из 5-10 упражнений на различные группы мышц. Возможно сочетание 

нескольких движений в единую комбинацию, которая обязательно исполняется с двух ног и во 

всех направлениях. Возможно также изменять расположение исполнителя, например, несколько 

упражнений у станка сочетать с упражнениями на середине или упражнения на середине 

выполнять с изменением уровней, т.е. несколько упражнений выполняются в положении «стоя», 

затем «сидя» и «лежа» или, наоборот, из положения «лежа» постепенно подняться в положение 

«стоя». Здесь нет четких правил и законов, все зависит от уровня подготовки группы (естественно, 

для слабо подготовленных учащихся требуется больше времени для разогрева). 

II. Изоляция. 

Эта часть урока более насыщена упражнениями, чем предыдущая. И если в разогреве все тело 

активизируется, то при изоляции происходит глубокая работа с мышцами различных частей тела. 

Изоляции, как правило, подвергаются все центры - от головы до ног. Однако возможны 

комбинации, когда последовательно исполняется одно движение головой, одно - плечами, одно - 

грудной клеткой, одно - руками, одно - пелвисом, одно -ногами. При исполнении подобных 

«цепочек» очень важно использовать принцип управления, т.е. из одного центра передавать 

импульс в другой. 

Основная задача педагога во время изучения движений изолированных центров - следить за тем, 

чтобы движения были действительно изолированными, чтобы во время движения одного центра 

не двигался другой. Эта, на первый взгляд, простая задача вызывает трудности, так как 

анатомически все центры тесно связаны. 

Голова 

Виды движений: 

•  наклоны вперед и назад; 

• наклоны вправо и влево; 

• повороты вправо и влево; 

•  Sundari вперед-назад и из стороны в сторону. Техника исполнения: 

•  При наклоне вперед подбородок касается груди, при наклоне назад затылок касается 

позвоночника. 

• При наклоне в сторону голова строго горизонтальна, ухом необходимо стараться коснуться 

плеча; подбородок направлен точно вперед, не смещаясь вверх или вниз. 



29 

 

•  При поворотах голова строго вертикальна, подбородок параллелен плечу; голова не должна 

запрокидываться, а поворачивается вокруг воображаемой вертикальной оси. 

•  При исполнении sundari происходит смещение только шейных позвонков вперед-назад или из 

стороны в сторону; голова сохраняет строго нейтральное положение, подбородок направлен точно 

вперед, смещение происходит за счет удлинения и сокращения мышц шеи. 

На основании четырех основных движений можно составить большое количество комбинаций, 

которые могут исполняться с различными акцентами в тех или иных точках и в различных 

ритмических рисунках. 

Наиболее распространенные комбинации: 

Крест. Наклон вперед, в сторону (вправо или влево), назад в другую сторону, каждый раз 

возвращаясь в центр. 

Квадрат. Те же направления: вперед-вправо-назад-влево без возврата в центр. 

Круг. Слитное соединение всех направлений. 

Фиксированный полукруг. Поворот вправо, слитный перевод влево, касаясь подбородком груди. 

Свинговый полукруг. Свободное раскачивание головы справа налево, шея максимально 

расслаблена. 

Sundari - крест. Голова вперед-центр-смещение вправо-цснтр-смещениеназад-центр-влево-центр. 

 gundari - квадрат. Исполняется аналогично, но без возврата в центр. 

Sundari - круг. Исполняется аналогично, но все точки соединяются в слитном движении. 

Плечи 

Виды движений: 

• подъем одного или двух плеч вверх; 

• движение плеч вперед-назад;     

• twist плеч; 

• шейк плеч. 

Техника исполнения: 

• При подъеме плеч лопатки поднимаются вверх, руки вытянуты в локтях (наиболее 

распространенной ошибкой является сгибание локтей при подъеме плеч вверх). Первоначально 

необходимо изучить следующее упражнение: плечи вверх-центр, плечи вниз-центр. Затем можно 

переходить к изучению перемещения плеч из крайней верхней в крайнюю нижнюю точку. 

 •  При движении вперед и назад основное внимание необходимо уделить тому, как добиться 

движения именно плеч без движения грудной клетки. 

• При твисте (изгиб) происходит резкая смена направлений в движении плеч (например: одно 

плечо вперед, другое - назад, одно - вверх, другое - вниз). 

• При шейке (трясти, встряхивать) исполняется волнообразное потряхивание плечами за счет 

расслабления мышц плечевого пояса и перемещения плеч в очень мелком и быстром движении 

вперед-назад. Это напоминает движение из цыганского женского танца. Шейк может начаться в 

плечевом поясе, затем охватить грудную клетку, пелвис и все тело целиком. 

Наиболее распространенные комбинации: 

Крест. Вперед-центр-вверх-центр-назад-центр-вниз-центр. Крест может начинаться в любом 

направлении; возможны акценты в той или иной точке. 

Квадрат. Исполняется аналогично кресту, но без возврата в центр. Все точки квадрата должны 

быть равноудалены от центра. 

Полукруги. Могут исполняться одним и двумя плечами одновременно. Наиболее распространены 

полукруги спереди-назад и сзади-вперед через верхнюю точку, однако возможен переход и через 

крайнюю нижнюю точку. 

Круг. Исполняется в двух направлениях - к себе и от себя; может исполняться двумя плечами 

одновременно и каждым отдельно. 

«Восьмерка». Два круга, которые исполняются поочередно: начинает правое плечо, при 

достижении им крайней верхней точки приходит в движение левое плечо. Так же, как и круги, 

«восьмерки» могут исполняться к себе и от себя. Главное при исполнении «восьмерки» - удержать 

центральную ось, чтобы оба плеча были равноудалены от центра. 

На продвинутой ступени обучения могут использоваться различные комбинации более сложного 

порядка, состоящие из нескольких разнообразных элементов, исполнение которых возможно в 

различном ритмическом рисунке. 

Грудная клетка 
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Виды движений: 

• движение из стороны в сторону; 

• движение вперед-назад; 

• подъем и опускание. 

Несмотря на то, что возможных движений грудной клетки довольно много, это центр наименьшей 

подвижности. Поэтому развитие ее подвижности - важная задача педагога. Прежде чем 

приступить к изучению движений, необходимо объяснить учащимся, что должна двигаться только 

грудная клетка, только ребра, без движений плеч или пелвиса. 

Техника исполнения: 

•  При движении грудной клетки из стороны в сторону на первом этапе обучения необходимо 

прибегнуть к помощи рук, которые вытянуты в стороны на уровне плеч, локти вытянуты, а кисти 

сокращены. Вытягивая правую руку в сторону, необходимо добиться того, чтобы грудная клетка 

двигалась вправо за рукой. Аналогично влево. Затем руки переводятся в подготовительное 

положение или в пресс-позицию, и движение грудной клетки из стороны в сторону происходит 

изолированно. 

•  При первоначальном обучении движению вперед-назад также приходится прибегать к помощи 

рук. Руки во второй позиции. При резком сгибании локтей, направленных за поясницу, грудная 

клетка автоматически выводится вперед. Необходимо почувствовать это движение и постараться 

повторить его без помощи рук. Аналогично изучается движение грудной клетки назад, но руки 

предплечьями закрываются вперед, ладони «продавливают» грудную клетку назад. 

•  Подъем грудной клетки первоначально осуществляется в ритме дыхания: при вдохе грудная 

клетка поднимается, при выдохе опускается. Затем это движение исполняется при помощи мышц. 

Наиболее распространенные комбинации: 

Крест. Исполняется как в горизонтальной, так и в вертикальной плоскости. Горизонтальный крест: 

вперед-центр-вправо-центр-назад-центр-влево-центр. Вертикальный крест: вверх-центр-вправо-

центр-вниз-центр-влево-центр. Так же, как в движениях других центров, крест можно начинать с 

любой точки и в любом направлении. 

Квадрат. Исполняется по тем же направлениям, что и крест, но без возврата в центр. Может быть в 

горизонтальной и в вертикальной плоскости. 

Полукруги. Исполняются справа налево и слева направо через крайнюю переднюю точку. 

Круги. Исполняются в горизонтальной и вертикальной плоскости за счет слитного соединения 

всех направлений. 

Изучение движений грудной клетки идет, как и в других случаях, от простого к сложному, но 

здесь этот принцип должен соблюдаться с особой тщательностью: подготовительные упражнения, 

движения в «чистом» виде, затем комбинации. 

Пелвис (тазобедренная часть) 

Виды движений: 

• движение вперед-назад; 

• движение из стороны в сторону; 

•  hip lift - подъем бедра вверх; 

•  shimmi; 

• jelly roll. 

Техника исполнения: 

• При движении вперед пелвис чуть приподнимется и резко посылается вперед. При движении 

назад поясница остается на месте и между ней и ягодицами образуется арка. Колени согнуты и 

направлены точно вперед (очень важно сохранять неподвижность коленей при движении). 

•  Движение из стороны в сторону может быть двух видов: просто смещение из стороны в сторону, 

не повышая и не понижая пелвиса, или движение по дуге, полукругу, который проходит через 

крайнюю нижнюю точку. Такое движение обычно используется во время свингового раскачивания 

пелвиса из стороны в сторону. 

•  При подъеме одного бедра вверх «рабочая» нога должна быть «без веса», стоять на полупальцах 

или быть немного оторванной от пола (нежелательно помогать подъему бедра сгибанием и 

разгибанием колена или подъемом и опусканием пятки). При подъеме одного бедра в подреберье 

на уровне диафрагмы возникает сжатие. 

•  Движение shimmi было заимствовано из одноименного танца и заключается в спиральном 

закручивании пелвиса вправо или влево. 
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• Jelly roll похож на шейк пелвиса: максимально расслабленные глубокие мышцы ягодиц 

сокращаются и расслабляются, что вызывает дрожание пелвиса. 

Наиболее распространенные комбинации: 

Крест. Вперед-центр-вправо-центр-назад-центр-влево-центр. 

Как и во всех остальных движениях изолированных цент-ров, он может исполняться двумя 

способами: резкий, стаккатированный толчок - thrust и медленное сжатие. Крест может начинаться 

с любой точки; возможны акценты. 

Квадрат. Исполняется по тем же направлениям, что и крест, но без возврата в центр. Основное 

внимание следует уделить неподвижности коленей и равноудаленности всех точек от центра. 

Полукруги. Исполняются слева направо и справа налево как через переднюю крайнюю точку, так 

и через заднюю крайнюю. 

Круги. Исполняются вправо и влево. Основное внимание также уделяется неподвижности 

коленей. 

«Восьмерка». Правое бедро выдвигается направо по диагонали, затем полукруг и возврат назад. 

При возврате правого бедра аналогично начинает двигаться левое. На начальной стадии обучения 

можно использовать трамплинное сгибание коленей, которое дает дополнительный толчок для 

движения бедер. В дальнейшем необходимо научиться исполнять «восьмерку» изолированно. 

Полукруг одним бедром. В этом случае «рабочая» нога должна находиться «без веса». Полукруги 

одним бедром могут исполняться наружу и вовнутрь. 

Позиции рук. 

Нейтральное, или подготовительное положение, аналогичное подготовительному положению 

классического танца. Руки расположены вдоль торса, локти и кисти могут быть округлены или 

вытянуты. 

Press-position. Локти согнуты, ладони впереди на косточках таза либо на диафрагме. 

Первая позиция. Руки перед торсом на уровне «солнечного сплетения» (в округленном или 

вытянутом положении). Кисти могут быть направлены вниз, в сторону, друг к другу. 

Вторая позиция. Позиция, аналогичная позиции классического танца (руки раскрыты в сторону на 

уровне плеча), положение локтя и кисти может варьироваться. 

Третья позиция. Руки над головой. Они могут быть округлены и аналогичны III позиции 

классического балета, но могут быть вытянуты в локтях и напряжены. 

Terk position. Это специфическая позиция модерн-джаз танца. Руки согнуты в локтях, пальцы 

сжаты в кулак либо выпрямлены, предплечья параллельны полу и располагаются на уровне 

диафрагмы сбоку от торса. 

Это основные позиции. Однако очень часто в практике встречаются положения, которые нельзя 

рассматривать как позиции, но их употребление придает большее разнообразие движениям рук во 

время урока. 

V-положения. Это положения между основными позициями, кисть в положении jazz hand, т.е. 

пальцы напряжены и расставлены. V-положение может быть: 

а) внизу между подготовительной и второй позициями; 

б) впереди между первой и второй позициями; 

в) вверху между второй и третьей позициями. А-Б-В-положения. Эти положения часто 

используются в единой комбинации. А - локти наружу, ладони около груди (иногда это положение 

называют второй закрытой позицией), Б - локти опущены вниз, ладони около плеч. В - положение 

аналогично третьей позиции: локти вытянуты, затем руки раскрываются во вторую позицию. Это 

основная схема, которая имеет множество вариантов. Принципы движения рук: 

1. Руки могут двигаться вытянутые, без изгибов. Две руки могут исполнить множество сочетаний 

в различных плоскостях (впереди, вверху, сзади). 

2. Каждая часть руки - кисть, предплечье, пальцы - может двигаться изолированно или в сочетании 

одна с другой. 

3. Устоявшиеся положения рук, которые используются раз-личными системами танца и считаются 

позициями, в модерн-джаз танце позиции более свободны. Это связано, прежде всего, с 

разнообразным положением кисти, которая может быть вытянута, может быть сокращена (flex), 

может поворачиваться в любом направлении. Локоть также может быть, и вытянут, и округлен. 

Таким образом, основные позиции могут иметь большое количество вариантов, связанных с 

положением кисти и локтя. 

Позиции ног. 
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Первая позиция. Имеет три варианта: параллельное положение - стопы стоят параллельно друг 

другу; аут-позиция - аналогична первой позиции классического балета; ин-позиция -носки 

вовнутрь и соединены, пятки наружу. 

Вторая позиция. Также имеет три положения: параллельное положение - стопы параллельны и 

между ними расстояние, равное одной стопе; аут-позиция аналогична второй позиции 

классического балета; ин-позиция - носки повернуты вовнутрь, но не соприкасаются, пятки 

наружу. 

Третья позиция. Имеет только один вариант, который аналогичен классическому: стопы 

развернуты в выворотное положение, пятка впереди стоящей ноги находится в середине стопы 

сзади стоящей ноги. 

Четвертая позиция имеет два варианта: аут-позиция - аналогична классическому балету; 

параллельное положение - стопы стоят на одной линии одна перед другой, расстояние между ними 

равно длине одной стопы. 

Пятая позиция. Также имеет два варианта: аут-позиция -аналогична классическому балету; 

параллельное положение -стопы параллельны и находятся рядом, одна стопа чуть впереди другой 

(примерно на половину ступни). 

Отдельные части ноги - стопа, голеностоп - могут двигаться изолированно. Стопа может 

натягиваться (положение point) и сокращаться (положение flex). Кроме того, стопа может делать 

ограниченные движения из стороны в сторону, а также вращаться. Естественно, все эти движения 

могут исполняться только свободной ногой, т.е. стопа должна быть оторвана от пола. Голеностоп 

так же, как стопа, может совершать движения из стороны в сторону и вперед-назад, кроме того, 

возможны круговые движения голеностопом, напоминающие rond de jambe en Fair классического 

танца. При всех этих движениях основное внимание уделяется неподвижности бедра. 

Prance. Это движение служит для развития подвижности стопы и состоит из быстрой смены 

следующих положений: 

И. п. - 1 аут-поз.: 

- Поднять вверх пятку правой ноги, на полупальцы, колено согнуто. 

-  Оторвать стопу от пола на высоту 10-15°, натянув стопу (point). 

- Вернуть стопу в предыдущее положение, И. п. Также повторяется с левой ноги. 

Kick (пинок). Движение, напоминающее grand battement developpe классического танца. Обычно 

исполняется по четвертой параллельной позиции: «рабочая» нога отводится назад на полупальцы, 

оба колена сгибаются; резко выпрямляя опорное колено через параллельное passe, делается резкий 

бросок вперед «рабочей» ногой. Также исполняется kick в сторону. «Рабочая» нога также 

находится сзади на полупальцах, оба колена согнуты. Выпрямляя опорную ногу, исполняется 

резкий бросок «рабочей» ногой в сторону через положение выворотного passe. Возврат в исходное 

положение происходит также через passe. 

Для разогрева тазобедренного сустава очень часто используется свинговое раскачивание ногой, 

согнутой в положении attitude вперед-назад или же в сторону. В модерн-джаз танце термин attitude 

относится к положению согнутой в колене под тупым углом ноге, а не к позе attitude effacee или 

croisee, как это существует в терминологии классического танца. 

Экзерсис на середине зала: 

Все описанные движения экзерсиса созданы в процессе эволюции модерн-джаз танца, однако 

многие движения именно для тренировки ног были заимствованы из классического экзерсиса. Эти 

движения могут несколько видоизменяться по ритму, по акцентировке, но по своей 

функциональной нагрузке выполняют ту же задачу, что и в уроке классического танца. 

Demi- и grand plie.  

Исполняются по всем параллельным и выворотным позициям. Возможно изменение динамики 

исполнения (например, медленное сгибание и быстрое вытягивание коленей), а также сочетания с 

движениями торса (спирали, твисты, наклоны) и координация с движениями изолированных 

центров. Зачастую изменяются позиции рук. 

Demi- и grand plie координируются и сочетаются: 

а)  с движениями изолированных центров (головы, плеч, грудной клетки, пелвиса и рук); 

б) с наклонами, спиралями и «волнами» торса; 

в)  с другими движениями ног (battement tendu, battement developpe, grand battement и др.). 

Battement tendu и battement tendu jete.  
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Исполняются не только по выворотным, но и по параллельным позициям. Также может 

изменяться динамика исполнения. Возможно исполнение этих движений в сочетании с 

сокращенной стопой. Возможна координация с движениями других изолированных центров. 

Особенно эффектна координация с руками. 

Все эти изменения в исполнении классических движений относятся и к другим движениям 

классического экзерсиса: rond de jambe par terre, battement frappe, battement fondu, rond de 

jambe en l'air, grand battement. 

Особое внимание необходимо обратить на passe. В современном танце это движение используется 

не только как проходящее при battement developpe или при переводе ноги из открытого положения 

вперед в другое направление, но и как положение пальцев «рабочей» ноги у колена опорной. И 

поскольку все позиции имеют два положения - выворотное и параллельное, то и passe также 

может быть выворотным, и тогда пальцы «рабочей» ноги касаются опорного колена вперед (как в 

классическом танце), и параллельным, и тогда пальцы «рабочей» ноги прикладываются сбоку от 

колена опорной. 

Adagio 

 В различных школах по-разному относятся к подъемам ноги на 90° и позам. Подъемы ног, типа 

battement releve lent, battement developpe, положение a la seconde достаточно часто используются в 

уроках модерн-джаз танца. Однако часто эти движения видоизменяются, например, исполняются в 

невыворотном положении, с сокращенной стопой и т.д. Использование adagio в уроке зависит 

прежде всего от базовой подготовки исполнителей, от их физических возможностей и от задач 

обучения. В основном подъем ног на 90° используется в III разделе урока «Упражнения для 

позвоночника» в сочетании с наклонами, спиралями и твистами торса. При этом, поскольку 

зачастую исчезает вертикальная ось держания корпуca,  возникают определенные трудности в 

нахождении устойчивости. Это дополнительный тренинг и воспитание апломба  у студентов. В 

этом случае педагогу необходимо объяснить студентам, что устойчивость достигается за счет 

расположения центра тела над опорной ногой. 

Комбинации могут быть: 

• С использованием наклонов, спиралей торса, contraction и release с одновременным подъемом 

«рабочей» ноги на 90° и выше. 

•  С использованием tour lent и других видов партерных туров, fouette en tournant и pirouette. 

• С использованием различных ракурсов, изменением уровня, перемещением по пространству 

класса. 

Виды движений: 

Движения ног: 

Battement developpe                         demi и grand rond 

Battement fondu                                demi и grand plie 

Battement releve lent                          grand battement 

Движения корпуса: 

Flat back                                             lay out 

Curve                                                  contraction, release 

Arch                                                    high release 

Позы и положения: 

A la seconde                                        arabesque 

Attitude                                              t-позиция 

Epaulment 

Вспомогательные динамические движения и связующие шаги: 

Degage                                               pas failli 

Glissade                                              renverse 

Step boll change 

Вращения: 

Партерные туры                                compas turn 

Tour lent                                             corkscrew turn 

Pirouette                                             tour chaines 

Координация. 

Координация присутствует во всех разделах урока, везде, где необходимо соединить движения 

двух или более центров в одной комбинации. 
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Первый этап обучения - координация изолированных центров. Координируются два, три, 

четыре центра в одновременном параллельном движении. Затем эта координация усложняется 

движением в оппозицию, введением сложных ритмических рисунков. И, наконец, последний этап 

- координация нескольких центров во время передвижения. 

Несколько примеров: 

1.Свинговое раскачивание головой и пелвисом вперед-назад. 

2.  То же оппозиционно: голова начинает движение назад, пелвис вперед. 

3.  Параллельное движение головы и пелвиса из стороны в сторону. 

4. То же оппозиционно. 

5. Полукруги пелвисом и головой справа налево и слева направо. 

6. То же оппозиционно. 

7. Голова двигается вперед-назад, плечи исполняют полукруг спереди назад и сзади вперед. 

8. То же оппозиционно. 

9.  Голова исполняет наклон вправо, одновременно подъем вверх левого плеча, то же в другую 

сторону. 

10.  Голова исполняет sundari вперед-назад, плечи двигаются вверх-вниз. 

11. Голова исполняет крест, в параллель движение пелвиса. 

12. Аналогично исполнить квадрат. 

13. Аналогично - круг. 

14. Оппозиционный крест: голова - вперед, пелвис - назад, оба центра - в нейтральное положение, 

голова - вправо, пелвис - влево, нейтральное положение, голова - назад, пелвис -вперед, 

нейтральное положение, голова - влево, пелвис -вправо, нейтральное положение. 

15. Аналогично - оппозиционный квадрат. 

16. Голова исполняет повороты вправо, влево, одновременно движение грудной клетки вперед-

назад. 

17. Голова исполняет круг, одновременно круг кистями, руки во второй позиции. 

18. Крут головой и круг предплечьями. 

19. Наклоны головы вперед-назад, одновременно battement tendu правой ногой. 

20.  Крест головой с одновременным трамплинным сгибанием и выпрямлением коленей. 

Это примеры координации двух центров. Умышленно взяты движения головой в сочетании с 

другими центрами. И это далеко не полный перечень возможных движений. Если взять 

сочетания других центров и добавить разнообразные ритмические рисунки, то арсенал 

движений окажется безграничным. 

Второй этап обучения - координация трех центров. 

1.  Голова исполняет наклоны вперед-назад, одновременно плечи двигаются вверх-вниз, а пелвис - 

вправо-влево. 

2. Грудная клетка двигается вперед-назад, руки в jerk-position в оппозицию назад-вперед и 

одновременно battement rendu правой ногой в сторону. 

3. Руки во второй позиции, кисти двигаются вверх-вниз, пел-вис - вперед-назад, голова - наклоны 

вправо-влево. 

4. Приставные шаги - по четыре вправо и влево, руки двигаются по схеме: А-Б-В-П-позиция 

одновременно, на каждый счет наклоны головы вперед и назад. 

5.  Thrust пелвиса вправо-влево, руки во второй позиции и правым предплечьем на каждый счет 

круг к себе, одновременно левая рука движется по схеме А-Б-В-И позиция. 

6. Шаги по схеме: два приставных шага вправо, два влево, два вперед, два назад. Одновременно 

thrust пелвиса вправо-влево. Одновременно руки исполняют основную схему в обратном порядке: 

В-Б-А-П-позиция. 

На завершающем этапе обучения возможна координация четырех и более центров, т.е. 

одновременное движение всех центров тела. 

Во всех вышеуказанных примерах координация осуществлялась одномоментным импульсом, 

приводящим в движение несколько центров одновременно. 

Второй способ координации - управление, когда один центр через импульс приводит в 

движение другой центр. 

1. Круг головой вправо. 

2.  Голова активизирует плечи, которые исполняют круг от себя. 

3. Плечи активизируют правую руку, которая исполняет круг от себя в вертикальной плоскости. 
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4.  Рука активизирует грудную клетку, которая исполняет круг вправо. 

5. Грудная клетка активизирует пелвис, который исполняет круг вправо. 

6. Пелвис активизирует правую ногу, которая исполняет мах по дуге справа налево. 

Упражнения для позвоночника. 

Если техника изоляции заимствована из джазового танца, то движение тела целиком, без изоляции 

отдельных центров - своеобразие танца-модерн. Основой этой техники служит прежде всего 

позвоночник, поэтому главная задача педагога - развить у учащихся подвижность во всех его 

отделах. 

Виды движений: 

• наклоны торса; 

• изгибы торса; 

• спирали; 

• body roll («волна»); 

• contraction, release, high release; 

• tilt, lay out. 

Наклоны торса. 

Техника исполнения. 

Flat back (плоская спина).  

Речь идет о наклонах, в которых спина, голова и руки составляют одну прямую линию. При 

наклонах в сторону очень важно наклонять торс без изгиба в грудной клетке. При наклоне назад 

невозможно достичь угла наклона 90° (как это происходит при наклоне вперед и в сторону), но 

необходимо стремиться наклониться как можно ниже, сохраняя прямое положение спины. При 

сгибании коленей и максимальном наклоне торса назад возможно, что плечи исполнителя 

практически касаются пола. Но даже при этом наклоне нельзя прогибаться. 

Основная ошибка при исполнении - это запрокидывание головы, поэтому педагогу необходимо 

следить, чтобы голова находилась на одной линии с позвоночником. Другая распространенная 

ошибка - непроизвольное округление спины, что особенно заметно у начинающих исполнителей. 

Поэтому при наклоне вперед необходимо сначала немного выдвинуть грудь вперед и лишь, затем 

наклониться вниз. При наклоне в сторону не должно быть изгиба в грудной клетке, линия наклона 

на уровне талии. 

Наиболее национально изучать flat back в сторону по 2 аут-позиции ног, при этом перед началом 

наклона нужно вывести противоположное бедро в сторону. 

При всех наклонах ноги являются опорой, а угол между торсом и ногами составляет 90°. 

Deep body bend - глубокий наклон вперед, ниже, чем на 90°. При этом наклоне спина, голова и 

руки находятся также на одной прямой линии, но торс наклоняется как можно ниже, и если 

исполнять этот наклон по второй параллельной позиции ног, то голова и плечи исполнителя 

должны находиться практически между коленей. Основными ошибками считаются расслабление 

или округление позвоночника. 

Side stretch. Наклон в сторону, при котором грудная клетка изгибается. Руки могут находиться в 

третьей позиции или же при наклоне вправо правая рука - в подготовительном положении, левая 

рука - в третьей позиции. 

Комбинации. 

Flat back может исполняться крестом, квадратом, flat back в сторону может быть переведен без 

изменения высоты во flat back по диагонали. В сочетании с demi-plie, releve и другими 

движениями ног можно составить большое количество комбинаций, которые могут быть 

использованы и в разделе «Разогрев» и в разделе «Упражнения для позвоночника». 

Изгибы торса. 

Twist или изгиб позвоночника.  

К этой группе движений относятся наклоны с изменением направления движения. Твист - это 

движение, т.е. изгиб или загиб, который начинается от головы. 

Техника исполнения. 

Curve (керф). Загиб верхней части позвоночника вперед или в сторону. Начинается от головы и 

исполняется до точки, расположенной в «солнечном сплетении». Поясница в этом движении 

участия не принимает. Основное требование - исполнение «через верх», т.е. первоначально 

вытянуть позвоночник вверх, а затем исполнить изгиб вперед или в сторону. 
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Arch (арка). Во время этого движения происходит прогиб позвоночника в пояснице, при этом 

голова запрокидывается назад. Примером арки может служить «мост», исполненный на полу. 

Twist торса. Движение, начинающееся с закручивания плеч, за которыми поворачивается торс, 

изменяя плоскость своего расположения. 

Roll down и roll up. представляет собой постепенное, начиная от головы, закручивание торса вниз, 

причем все позвонки, один за другим, должны быть включены в это движение. 

Roll up - обратное движение, подъем и раскручивание позвоночника в исходное положение. 

Основное внимание при исполнении этих движений обратить на последовательное 

распространение напряжения от головы вниз по всем позвонкам, одновременно наклоняя торс 

вниз. Голова никогда не должна двигаться изолированно и выходить из плоскости позвоночника, 

голова - последний позвонок, начинающий или завершающий движение. 

Комбинации. 

Твистовые изгибы могут комбинироваться с движениями ног: demi- и grand plie, releve, battemente 

tendu, rond de jambe parterre. Особенно сложными для исполнения являются твистовые изгибы с 

подъемом ноги на 90°. Положение ноги (прямая, согнутая), а также прием, которым она 

поднимается (de-veloppe, releve lent, grand battement), могут быть различными (вперед, назад, в 

сторону), направление изгиба также зависит от комбинации, но основная сложность заключается в 

сохранении устойчивости, поэтому особое внимание необходимо уделить точному расположению 

центра тяжести над опорной ногой. 

Спирали. 

К этой группе относятся движения, развивающие подвижность позвоночника в тазобедренном 

суставе. Спирали - это внутреннее движение, оно начинается в тазобедренном суставе, и косточки 

бедер поворачиваются, приводя в движение позвоночник. Чаще эти движения исполняются в 

положении «сидя». Положение ног при этом может быть различным. Основное внимание педагогу 

необходимо уделить тому, чтобы движение начиналось именно со смещения тазобедренного 

сустава и постепенно захватывало весь позвоночник; последним в движение приходит плечевой 

пояс. 

Body roll («волна»). 

Если несколько центров последовательно включить в движение по принципу управления, один за 

другим, то получается как бы волна всего тела. Например: надо представить, что перед 

исполнителем на расстоянии 10-15 см находится стена, которой он касается поочередно коленями, 

пелвисом, грудью, плечами и в заключение - головой. Движение начинается из положения grand 

plie по второй параллельной позиции ног. Это фронтальная волна. Аналогично можно исполнить 

волну назад и в боковой плоскости. Возможно исполнить волну, перенося вес тела с одной ноги на 

другую по второй параллельной позиции. При такой волне через воображаемую вертикальную ось 

перемещается сначала колено, затем пелвис, грудная клетка, плечи, голова. 

Contraction, release, high release. 

Эти основные положения используются во многих техниках современного танца. Прежде всего, 

необходимо объяснить учащимся, что это не динамические движения. Contraction -это сжатие всех 

мышц и относительное уменьшение объема тела, которое как бы аккумулирует энергию для 

дальнейшего движения, которое выполняется одновременно с release. 

Contraction - это силовое движение, напоминающее усилие, которое мы затрачиваем при подъеме 

тяжестей. Начинать изучение contraction лучше всего в положении «сидя». Наиболее часто для 

этого используется frog-position. Особое внимание необходимо уделить положению бедер во 

время исполнения contraction, сидеть необходимо точно на косточках бедер, недопустим откат на 

копчик. Начинается contraction в середине таза и постепенно, позвонок за позвонком, 

распространяется вверх. Последней в движение приходит голова. 

Затем contraction изучается в положении «стоя на коленях». Первоначальное упражнение: стоя на 

коленях, опустить пелвис на пятки. Во время выдоха исполнить contraction пелвиса и поднять его 

немного вверх, не меняя уровень расположения тела, то есть, не поднимаясь вверх. Двигается 

только пелвис. Затем поднять торс вверх, принять вертикальное положение и исполнить 

contraction, начиная движение именно с пелвиса. От пелвиса сжатие и округление 

распространяется на весь позвоночник, и завершает его голова. 

Также снизу вверх распространяется и release, то есть расширение тела. Это движение может 

усложняться движениями других центров, движениями рук и ног. 
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Наконец, последний этап - изучение contraction в положении «стоя». Сначала упражнения на 

дыхание, чтобы почувствовать естественное округление позвоночника во время выдоха. 

Приняв положение demi-plie, начать исполнение contraction опять-таки от движения пелвиса 

вперед, затем распространить округление и сжатие на весь торс. 

В положении «стоя» в движение включаются руки, которые начинают двигаться вперед в тот 

момент, когда contraction доходит до грудной клетки. Это помогает дольше удержать положение 

contraction: руки служат как бы противовесом к поступательному движению всего тела назад. 

Release - понятие, противоположное положению contraction. Тело освобождается и немного 

расширяется в пространстве. Release выполняется на вдохе. 

Положение high release - высокое расширение, т.е. положение вдоха, гиперболизируется, торс 

приподнимается и немного прогибается назад, но голова не запрокидывается и перегиб проходит 

через 7-й позвонок, грудная клетка приподнимается, руки в V-положении вверху. 

Описание движений, подобных contraction и release, достаточно сложно, поэтому в практической 

работе лучше исходить из естественности, непринужденности движения. Если ученики чувствуют 

себя комфортно, не испытывают неудобств в этих положениях, значит, они исполнены правильно. 

А эта правильность в результате приводит к естественности исполнителя в танце. 

Tilt, lay out 

Во всех вышеописанных движениях позвоночник изгибался в различных направлениях и в 

различной динамике. Во время исполнения tilt (угол) позвоночник является центральной осью 

тела, но эта ось несколько смещается от строго вертикального положения. То есть корпус, 

сохраняя прямую линию, отклоняется вправо, влево или вперед. 

Tilt может исполняться и на одной ноге. Другая нога в этот момент может быть в положении «у 

колена» или быть открытой в любом из направлений. 

При открытии ноги в сторону между торсом и ногой образуется тупой угол. При открытии ноги 

назад торс наклоняется вперед насколько возможно, сохраняя связь с ногой, т.е. чем выше 

поднимается нога, тем ниже опускается торс. В законченной форме возможно повышение ноги на 

180°, торс опускается вниз до предела, спина сохраняет прямое положение. 

В технике Л. Хортона очень часто употребляется термин «Т-позиция». В других техниках это 

движение иногда называют «lay out». Суть его состоит в одновременном подъеме ноги приемом 

developpe или releve lent на 90° и одновременном наклоне торса в противоположном направлении. 

При этом торс, голова и «рабочая» нога составляют одну прямую линию. Первоначально «Т-

позиция» изучается с отведением ноги назад как самый простой вариант. Затем - с открытием ноги 

в сторону. Последней изучается форма с открытием ноги в сторону. Последней изучается форма с 

открытием ноги вперед и отклонением торса назад. Положения tilt и lay out могут соответствовать 

позам классического балета. Они используются в основном в adagio, исполняются в медленном 

темпе и позволяют воспитать такие качества, как выворотность и шаг, устойчивость и точность 

позировки. Уровни. 

Джаз-модерн танец достаточно широко использует движения исполнителя на полу (в партере). 

Основные уровни: стоя, сидя на корточках, «на четвереньках», стоя на коленях, сидя и лежа. 

Задачи уровней во время урока многообразны. Во-первых, в различных уровнях исполняются 

упражнения на изоляцию (особенно это эффективно в нижних уровнях, так как нет необходимости 

держать вес тела, и все центры двигаются более свободно). Во-вторых, в партере очень полезно 

выполнять упражнения стрэтч-характера, т.е. растяжки. В уровнях «сидя» и «лежа» достаточно 

много упражнений на contraction и release, спирали и твисты торса. И, наконец, сама смена 

уровней, быстрый переход из одного уровня в другой - дополнительный тренаж на координацию. 

Наиболее распространенные варианты уровней: 

Стоя: 

а) верхний уровень (на полупальцах); 

б) средний уровень (на всей стопе); 

в) нижний уровень (колени согнуты). На четвереньках: 

а) опора на руках и коленях; 

б) одна или две ноги вытянуты назад при опоре на руки; 

в) одна нога открыта в сторону или назад при опоре на руках и колене. 

Стоя на коленях: 

а) стоя на двух коленях; 

б) стоя на одном колене, другая нога открыта в любом из направлений. 
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Сидя: 

а) frog-position (колени согнуты, стопы вместе); 

б) первая позиция (ноги вместе, вытянуты вперед); 

в) вторая позиция (ноги разведены в стороны); 

г) четвертая позиция или «swastic»; 

д) пятая позиция (ноги согнуты в коленях, одна стопа перед другой). 

Пятая позиция ног в положении «сидя» имеет два варианта. Первый, когда колени согнуты, 

раскрыты в сторону и одна стопа стоит перед другой стопой в положении point (то есть с 

вытянутыми пальцами). Другой вариант, т.н. pinch - позиция, когда одна нога находится перед 

другой, но голень, т.е. пальцы правой ноги около колена левой ноги, бедра плотно примыкают к 

полу; 

е) колени согнуты и соединены (стопы стоят на полу параллельно); 

ж) джазовый шпагат (нога впереди вытянута, а сзади согнута); 

з)  сидя на одном бедре (колено опорной ноги согнуто, тяжесть корпуса переносится с ягодиц на 

бедро, свободная нога открыта назад или в сторону и оторвана от пола). 

Лежа: 

а) на спине; 

б) на животе; 

в) на боку. 

Виды упражнений, исполняемые в различных уровнях: 

Изоляция 

1.  Изоляция головы может исполняться во всех уровнях, в том числе лежа на спине и на животе. 

Упражнения аналогичны упражнениям в положении «стоя». 

2. Изоляция плеч исполняется во всех позициях «сидя». Не может исполняться в нижних уровнях 

и в положении «стоя на четвереньках». 

3. Изоляция грудной клетки может исполняться в положении «стоя на четвереньках» (движение 

вверх и вниз). Небольшое смещение из стороны в сторону исполняется во второй позиции. 

Движение грудной клетки вперед-назад может быть во всех позициях «сидя». Подъем грудной 

клетки может исполняться в положении «лежа на спине». 

4.  Изоляция пелвиса может исполняться только в положении «стоя на четвереньках» и в 

положении «стоя на коленях». 

5. Изоляция рук может исполняться во всех уровнях, за исключением положения «стоя на 

четвереньках». 

6. Изоляция ареалов ног исполняется в первой и второй позициях, а также в положении «лежа». 

Эти упражнения заключаются в сокращении и натяжении стопы (положения flex и point), 

круговых движениях стоп и голеностопа, а также подъемах ног типа grand battement. 

Упражнения стрэтч-характера («растяжки»). 

 Эти упражнения позволяют выработать выворотность, шаг и силу мышц. Исполняются они 

несколькими способами: 

1. Фиксированные наклоны торса к ногам в течение некоторого времени. 

2. Пульсирующие наклоны торса (bounce). 

3.  Открытие ноги с помощью руки или обеих рук. Эти упражнения могут исполняться во всех 

позициях «сидя» и в положении «лежа на спине», когда с помощью руки «рабочую» ногу можно 

открыть вперед или в сторону. Эти же «растяжки» можно выполнять в положении «лежа на боку». 

В большинстве случаев рука держит «рабочую» ногу за пятку или за щиколотку. 

Упражнения для позвоночника. 

В партере позвоночник более подвижен, поскольку нет необходимости держать вес тела. 

Contraction и release, спирали и твисты торса в основном исполняются именно в партере. 

Первоначально упражнения изучаются во frog-position, как самой легкой, затем в первой позиции, 

в положении «лежа на спине» или «лежа на животе», а затем в порядке возрастания сложности 

позиции - во второй, четвертой, пятой позиции и, наконец, «стоя на коленях». Сложность каждой 

позиции зависит от трудности удержания вертикального или нейтрального положения 

позвоночника, когда спина строго перпендикулярна полу, голова продолжает линию 

позвоночника, тазобедренный сустав подтянут и от макушки до копчика сохраняется прямая 

линия без изгибов. Каждая комбинация может состоять из нескольких движений различного 

характера. 
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Во всех упражнениях для развития подвижности позвоночника основное внимание педагог 

должен уделить положению спины. 

Учащиеся должны четко осознавать положение, когда позвоночник вытянут вверх и спина 

вертикальна, и положение, когда позвоночник округляется или изгибается в каком-либо 

направлении. Большое значение в этих упражнениях, как и в упражнениях стрэтч-характера, имеет 

дыхание. Все движения должны исполняться в ритме глубокого и ровного дыхания. Вдох через 

нос, выдох через рот. Дыхание должно проникать как можно глубже. Короткое грудное дыхание 

не годится. 

Упражнения на смену уровней. 

Эти упражнения состоят из последовательного перемещения исполнителя из уровня в уровень. 

Подобные «цепочки» могут исполняться с опусканием из положения «стоя» до положения «лежа» 

или, наоборот, с подъемом вверх. Первоначально каждое положение должно исполняться на 

четыре счета, затем скорость увеличивается, каждое движение выполняется на два счета, затем на 

один. В этой же «цепочке» могут использоваться резкие смены уровней, т.е. падения. 

Таких «цепочек» можно сочинить очень много, однако необходимо помнить, что подобные 

упражнения требуют большой затраты сил, и нет необходимости давать более двух, трех 

упражнений в одном уроке. 

Передвижение в пространстве. 

Этот раздел урока развивает танцевальность и позволяет приобрести манеру и стиль джаз-модерн 

танца. Традиционных, зафиксированных шагов, прыжков и вращений немного. Каждый из 

педагогов волен импровизировать и варьировать, как подсказывает ему педагогическое чутье. 

Виды движений: Шаги. Прыжки. Вращения. 

Шаги. 

Шаги разделяются на четыре основные группы: 

1. Шаги примитивава. 

2. Шаги в модерн-джаз манере. 

3. Шаги в рок манере. 

4. Шаги в мюзикл-комеди-джаз манере, т.е. раннего джаза. Существуют еще и связующие шаги. 

Наиболее распространенные виды шагов: 

Flat step 

И. п. - Ноги во 2 парал. поз., колени немного согнуты и направлены вперед. Торс немного 

наклонен вперед. Вся стопа во время шага полностью плоско касается пола. 

Camel walk 

При этом шаге колено «рабочей» ноги поднимается вверх, одновременно опорная нога сгибается. 

Акцент направлен вниз. 

Latin walk 

Шаг, при котором тяжесть корпуса на одной ноге, другая нога свободна. Она подталкивает 

опорную ногу вперед или в сторону, на короткое время принимая тяжесть корпуса. При этом 

бедро поднимается вверх. 

Все шаги примитива исполняются с координацией изолированными центрами. Первоначально 

изучается шаг в «чистом» виде, затем добавляется один центр, два центра и так далее. 

Несколько примеров на основе flat step: шаги исполняются по диагонали класса или по кругу. 

1. С движением пелвиса вперед-назад при каждом шаге. 

2. То же с движением пелвиса из стороны в сторону. 

3. С полукругами пелвисом слева-направо при первом шаге и справа-налево при втором шаге. 

4.  С «восьмеркой» пелвисом, которая исполняется на два шага. 

5. С подъемом бедра вверх на каждый шаг. 

6.  Координация в различных ритмических рисунках: шаги исполняются на каждый счет, пелвис 

двигается вперед-назад в два раза быстрее. 

7. С движением грудной клетки вперед-назад. 

8. Аналогично движение грудной клетки из стороны в сторону. 

9. Координация с движением рук: flex и вытягивание кисти на каждые два шага, круги кистями, 

круги предплечьем, переводы рук из позиции в позицию. 

10. Руки двигаются вдоль тела в положении «locomotor». 

11. С поворотами головы вправо-влево. 

12. С наклонами головы вперед-назад. 
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13. С sundari, исполняемым вперед-назад. 

14. С полукругами головой свингового характера справа налево и слева направо. 

15. С движением плеч вверх-вниз. 

16. С твистом плеч. 

17. С кругами плечами. 

18. С шейком плеч. 

19. Исполнение jelly roll во время шага. 

20. С кругом пел висом, исполняемым на два шага. 

Несколько примеров координации трех центров на основе flat step: 

1. Пелвис из стороны в сторону, голова вперед-назад, плечи вверх-вниз. 

2. Пелвис из стороны в сторону, руки «locomotor», повороты головы вправо-влево. 

3. Пелвис из стороны в сторону, плечи - twist, одно - вверх, другое - вниз, повороты головы 

вправо-влево. 

4. Пелвис вперед-назад, грудная клетка в оппозицию назад-вперед, руки согнуты в локтях, 

предплечья закрываются и открываются. 

Кроме того, шаги всех видов могут мультиплицироваться. 

Несколько примеров на основе flat step: 

1. Удар подушечкой правой стопы перед л.н. и шаг с правой ноги вперед. 

2. Аналогично удар пяткой и шаг с этой же ноги. 

3. Мазок всей стопой по полу перед шагом и шаг вперед. 

4. Два удара: носок, пятка и шаг вперед с этой же ноги. 

5. Полукруг сзади вперед и шаг вперед с этой же ноги. 

При исполнении мультиплицированных движений необходимо помнить, что все дополнительные 

акценты не должны занимать основные доли такта. Так, во всех вышеприведенных примерах 

дополнительное движение исполняется на «и», а шаг исполняется на «раз». 

 Шаги в модерн-джаз манере.  

Эти шаги исполняются с акцентом на «раз». При координации с руками используется оппозиция, 

т.е. в движение приходят правая нога и левая рука. 

Темп движения этих шагов резко поступательный. Это значит, что ученики должны очень 

энергично продвигаться вперед, как бы стремясь достичь какой-то цели. Поскольку все эти шаги 

были заимствованы в основном из танца модерн, они максимально естественны, не требуют 

выворотных положений ноги и специального «выстраивания» позы или положения. 

Первоначально ученики должны освоить простой поступательный шаг с носка. 

Затем это движение исполняется с оппозиционным свинговым раскачиванием рук. И вот здесь 

возникают затруднения: учащиеся пытаются шагнуть и послать вперед одноименную руку и ногу, 

т.е. нарушается принцип оппозиции. Также оппозиция должна сохраняться при шагах назад, при 

шаге с правой ноги назад правая рука посылается вперед. Этот момент требует особого внимания 

педагога и соответствующей корректировки. 

Дальше возможно изучение различных видов простых шагов: на полупальцах, в demi-plie, со 

сменой направления движения, с поворотами, но при исполнении всех шагов педагогу необходимо 

строго контролировать энергичный, поступательный характер движения. Для того чтобы ученики 

лучше его усвоили, в технике М. Грэхем есть упражнение, которое называется «бег против ветра», 

т.е. бег с сопротивлением: грудная клетка выдвигается вперед, корпус прогибается назад, и 

ученики исполняют бег с ускорением по диагонали класса. Это поможет почувствовать энергию 

движения. 

Шаги в модерн-джаз манере тоже могут мультиплицироваться. Наиболее распространенным 

примером такой мультипликации служит триплет - комбинация трех шагов на два счета. Самый 

яркий пример триплета - два шага на полупальцах с вытянутыми коленями, правой, левой и один 

шаг tombe с правой ноги. Триплеты часто усложняются твистами и спиралями торса, а также 

соединением с contraction и release. 

Шаги в рок-манере. Эти шаги исполняются на счет «и-раз». Таким образом, сольное 

акцентированное движение, связанное с переносом веса тела, идет на слабую музыкальную долю, 

из-за такта; так, например, в триплете шаг tombe будет исполняться на «и», а на «раз» - первый 

шаг на полупальцах. В рок-манере возможна координация рук и ног в параллельном движении. 

Шаги в мюзикл-комеди-джаз манере. Эти шаги родились и рождаются до сих пор в театральном 

танце, танце варьете и эстрады. В основном к этой группе относятся все канканирующие шаги, т.е. 
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шаги с одновременным броском ноги вперед или в сторону. Правил исполнения подобных шагов 

не существует, их изучение зависит от фантазии и хореографического мастерства педагога. В эту 

же группу могут быть отнесены шаги, заимствованные из модных стилей тилей бытовой 

хореографии, таких как «брейк», «вог», «диско», «рэп» и т.д. 

При переходе из одного положения или позы в другое используются связующие шаги. Это могут 

быть chasse, pas de bour-ree, glissade, coupe, degage. Техника их исполнения не изменяется, но 

возможно изменение направлений, например, chasse исполняется боком и, естественно, 

изменяется координация, т.е. положения рук и головы. Шаги могут объединяться в комбинации, 

координироваться с другими центрами. Это наиболее импровизированная часть урока. Основная 

задача - усвоить манеру, стиль движения. Поэтому педагогу желательно использовать единую 

технику в одном уроке, например, предложить для изучения комбинацию, используя шаги в рок-

манере. 

Прыжки. 

Прыжки в уроке джаз-модерн танца используются в сочетании с шагами и вращениями. 

Прыжки условно можно разделить на 4 группы: 

• с двух ног на две (jump); 

• с одной ноги на другую с продвижением (leap); 

• с одной ноги на ту же ногу (hop); 

• с двух ног на одну. 

Характерной особенностью является исполнение прыжка как с акцентом вверх, так и с акцентом 

вниз. Так же, как шаги, прыжки могут координироваться с другими центрами, торс, может быть, 

не вытянут вверх, как это требует классический танец, а быть наклонен или изогнут. Наиболее 

оптимальным для педагога может быть путь трансформации какого-либо прыжка, 

заимствованного из арсенала классического танца за счет иной координации или изменения 

направления. 

Вот, например, как можно трансформировать прыжок temps saute: 

1. Исполнить по параллельным позициям. 

2. Начать из выворотной позиции, а во время приземления перевести стопы в параллельную 

позицию. 

3- Во время прыжка согнуть колени, голень завести назад и пятками коснуться ягодиц. 

4. Согнуть одну ногу во время прыжка в положение «у колена». 

5. Исполнить contraction в центр торса во время прыжка. 

6. При взлете исполнить arch торса. 

7. Согнуть оба колена и соединить стопы («лягушка»). 

8. Развести прямые ноги в стороны («разножка»). 

9. Согнуть колени и прижать их к груди. 

Как и в классическом танце, прыжки могут исполняться на месте и с передвижением в 

пространстве. Возможно сочетание различных по характеру прыжков в единую комбинацию: в 

джаз-модерн танце нет разделения на большие, средние и малые прыжки. 

Вращения. 

Вращения, как и прыжки, могут исполняться на месте и с передвижением в пространстве. 

Основные виды поворотов: 

• на двух ногах; 

• на одной ноге; 

• повороты по кругу вокруг воображаемой оси; 

• повороты на различных уровнях; 

• лабильные вращения. 

Повороты на двух ногах.  

Этот тип поворотов и вращений как самый легкий изучается первым. Начинается изучение с так 

называемого «трехшагового поворота». 

Corkscrew повороты  

повороты, аналогичные soutenu en tournant. «Рабочая» нога скрещивается впереди или сзади 

опорной ноги, и поворот осуществляется в направлении en dehors или en dedans. Зачастую при 

таком повороте происходит изменение уровня исполнителя, т.е. поворот начинается из demi-plie и 

заканчивается на полупальцах. 

Tour chaine  
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исполняется так же, как в классическом танце, однако может измениться уровень вращения (на 

полупальцах, на полной стопе, на demi-plie). 

Повороты на одной ноге.  

Техника исполнения аналогична технике исполнения пируэтов и партерных туров классического 

танца. Возможно изменение положения «рабочей» ноги. Она может быть в положении cou-de-pied, 

«у колена», открыта в любом из направлений или находиться в положении attitude. Также 

возможны различные варианты положения опорной ноги: на полупальцах, на всей стопе, на demi-

plie. Однако в любом варианте спина служит осью вращения, руками берется форс, а голова 

«держит точку». Как в классическом танце, действуют понятия en dehors и en dedans. 

Повороты по кругу вокруг воображаемой оси.  

Исполняются на одной или двух ногах вокруг воображаемой оси. Техника исполнения аналогична 

технике исполнения в классическом танце. 

Повороты на различных уровнях 

В джаз-модерн танце широко используются повороты, когда танцор меняет уровень расположения 

тела во время вращения. Эта смена может осуществляться и при вращении на месте, когда 

исполнитель, постепенно сгибая колени, опускается вниз или, наоборот, поднимается вверх 

(«штопорные повороты»), и при передвижении в пространстве, когда исполнитель меняет уровень 

постепенно. Например, исполнить tour chaines по диагонали класса: четыре раза на полупальцах, 

четыре на полной стопе, четыре на demi-plie и закончить поворотом на коленях. Повороты на 

коленях и ягодицах, а также различные виды перекатов в партере очень распространены в 

различных техниках современного танца. 

Лабильные вращения 

Во всех вышеописанных поворотах осью вращения служил позвоночник, и центр тяжести 

располагался над опорной ногой. Однако в джаз-модерн танце существует группа поворотов, 

когда позвоночник наклонен в каком-либо направлении или расслаблен. Эти неустойчивые 

повороты заканчиваются либо падением, либо переходом в стабильное вращение (т.е. с опорой), 

либо исполнитель делает несколько шагов, чтобы обрести равновесие. Обычно исполняется не 

более одного лабильного поворота, и в основном эти повороты исполняются за счет сильного 

форса, который берут руки. Положение рук во время вращения может быть различным: в любой из 

позиций или положений, описанных выше, - скрещенными на груди, заведенными за поясницу и 

т.д., но эти положения рук фиксируются уже во время самого вращения, перед ним руки должны 

взять форс и дать энергию для вращения. 

Комбинация или импровизация. 

Последним, завершающим разделом урока джаз-модерн танца является комбинация. Здесь все 

зависит от фантазии педагога и его балетмейстерских способностей. Нет никаких рецептов 

построения комбинации: они могут быть на различные виды шагов, движения изолированных 

центров, вращений. Могут быть комбинации в партере, связанные с положениями contraction и 

release, спиралями и твистами торса, а также с нетрадиционными передвижениями на полу типа 

перекатов, кувырков и т.п. комбинации могут быть на основе движений, заимствованных из 

модных стилей бытовой хореографии. 

Однако главное требование комбинации - ее танцевальность, использование определенного 

рисунка движения, различных направлений и ракурсов, чередование сильных и слабых движений, 

т.е. использование всех средств танцевальной выразительности, раскрывающих индивидуальность 

исполнителя. Обычно комбинация изучается на протяжении 3-4 уроков, шлифуется и 

отрабатывается. Возможен путь, когда несколько комбинаций соединяются в единый, 

хореографически выстроенный номер. Естественно, на первом этапе обучения комбинации 

должны быть достаточно просты для усвоения, их длительность не должна превышать 32 или 64 

такта, затем, совершенствуя и усложняя, педагог должен создавать развернутые комбинации, 

близкие к законченным, возможно, сюжетным хореографическим номерам. 

Построение урока. 

При подготовке урока необходимо разделить материал урока на части и определить для каждой из 

них время. Нет необходимости каждый раз обязательно использовать все разделы урока, возможна 

более детальная проработка двух-трех разделов. 

В конце каждого урока необходимо иметь несколько минут для восстановления дыхания и 

нескольких упражнений на расслабление. 

Музыкальное сопровождение урока. 
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Подбор музыкального материала целиком зависит от задач урока и его построения. Обычно для 

разогрева используется ритмическая музыка свингового характера размера 2/4, однако возможна и 

медленная музыка на 4/4, особенно при исполнении наклонов, спиралей торса. 

Для «изоляции» подходит быстрая, ритмичная музыка с четким акцентом на первую долю. 

Главное в музыкальном материале - простая мелодия и постоянный ритм, не усложненный 

модуляциями или ритмическими фигурами. Возможно использование только ударных 

инструментов. 

В разделе «Упражнения для позвоночника» в основном используются музыкальные размеры 4/4 

или 3/4, возможны более сложные размеры, но тогда комбинации должны быть «неквадратными». 

В разделе «Передвижение в пространстве» выбор музыки зависит от задач и предложенных 

комбинаций. Шаги афро-танца желательно исполнять под ударные инструменты, причем ритм 

музыкального сопровождения зависит от типа шага. 

При изучении комбинации на начальном этапе музыкальное сопровождение должно быть с 

простым мелодическим рисунком и устойчивым ритмом. В дальнейшем может использоваться 

более сложная музыка различных стилей: поп-музыка, джазовая музыка, симфо-джаз, рок-музыка, 

музыкальный материал из мюзиклов и музыкальных фильмов. 

Практическая часть. 

Обычно каждое упражнение повторяется от 4 до 8 раз. Однако в случае, если упражнение или 

комбинация вызывают затруднение, они повторяются до полного усвоения учениками. Процесс 

разучивания комбинации или сложного, состоящего из нескольких частей упражнения может 

происходить двумя путями. Первый путь предполагает медленное изучение каждого положения 

одного за другим, а затем постепенное увеличение темпа и амплитуды. Второй путь - путь 

расчленения комбинации на отдельные секции, состоящие из 2-3 движений, а затем постепенное 

добавление секции за секцией уже в заданном темпе. 
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