
                                КОЛЛЕКТИВ ГЕПТАХОР
 МУЗЫКАЛЬНОЕ ДВИЖЕНИЕ

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ  (III) ЭТАП РАБОТЫ СО ВЗРОСЛЫМИ
(его содержание, перечень и описание учебного материала)

Текст дается в перепечатке, в строгом соответствии с оригиналом,
из-за отсутствия хорошо читаемого экземпляра.

СОДЕРЖАНИЕ  ЗАНЯТИЙ  МУЗЫКАЛЬНЫМ  ДВИЖЕНИЕМ  НА
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОМ  ЭТАПЕ  РАБОТЫ  СО ВЗРОСЛЫМИ

Основное содержание занятий – творческая художественная работа
(сольная и коллективная). На основе навыков и умений, полученных на П
этапе, занимающиеся работают над разнообразными музыкальными
произведениями – либо по своему выбору, либо по предложению
руководителя.

Учебная работа продолжается в форме «обязательного тренажа» и в
плане углубления и совершенствования исполнения материала I и П этапов.
Параллельно осваивается материал Ш этапа.

Необходимость выделения части упражнений в особый,  Ш этап,
выяснилась в процессе систематизации  и описания упражнений I и П этапов.
Углубленный анализ всего материала показал, что в нем, помимо общего
постепенного  усложнения музыкальных и двигательных задач, намечаются
«цепочки» музыкально-двигательных образов, посвященных одной
«эмоционально-динамической теме». В начале I этапа образы каждой
«цепочки» просты ( и даже примитивны) по музыке, движением и
эмоциональному содержанию; дальше и на П этапе они постепенно
углубляются, всячески варьируются, усложняются в смысле содержания и
формы.

Последовательное освоение материала каждой такой «цепочки» (без
выделения его из общего учебного процесса) приводит занимающихся к
работе над музыкально-двигательным образами, как бы суммирующими и
замыкающими данную «тему».

Эти образы сложнее, глубже и многозначнее, чем все
предшествующие. Исполнение их требует от двигающихся тонкого
проникновения в музыку,  высокой творческой активности и эмоционального
накала, а также совершенной музыкально-двигательной техники, владения
своим двигательным аппаратом.



Образы упражнений, замыкающих «цепочки», стоят на более высоком
художественном уровне, чем материал П этапа. Они во многом
подытоживают весь процесс учебной музыкально-двигательной работы.

Все эти соображения и наблюдения заставили выделить их в
небольшую особую группу – Ш этап работы.

Для ясности приведем пример «цепочки», следуя по которой
занимающийся приходит к освоению и исполнению одного из сложнейших
примерных музыкально-двигательных образов Ш этапа – так называемого
«Широкого качания» на музыку Мендельсона (см.материал Ш этапа № 18).

Исходный музыкально-двигательный образ «цепочки» - на музыку
Шитте (см. I этап А/1 №13). Простые пространственные движения всего тела
передают переживание человеком ограниченности своего личного
существования и его возможностей, осознание замкнутости и нерушимости
его границ. В этом печальном задумчивом образе нет стремления к
преодолению этих границ или к поискам выхода за их пределы.

Последовательное освоение ряда музыкально-двигательных образов
различного эмоционально-динамического колорита посвящено одной задаче:
в них двигающийся как бы «ощупывает» границы своего личностного
пространства и осознает себя в них.  Они постепенно ведут к поискам выхода
за эти границы. Это сначала «благодушное» принятие этих границ и
любование просторами над ними (упр.I этапа А/1 № 12) или бессильная
тягостная «констатация» непреодолимости их (упр.I этапа А/1 № 21), когда
пробуждается воля к действию, стремление «вверх» к преодолению тяжести,
связанности, бессилия (упр. П этапа А/б №№17,20,25).

Параллельно с этими образами  занимающиеся осваивают образы, в
которых по-разному выявляется стремление человека к свету, к
освобождению от гнета, поиски путем преодоления выхода за пределы
личностного пространства, к «легкости и свободе духа и тела» (см.
упражнения I этапа А/1 № 24; П этапа А/б № 16, 19).

Последним в этой серии стоит упражнение на музыку Ласковского (см.
П этап А/б № 23). Оно непосредственно подводит занимающихся к
замыкающему «цепочку» музыкально-двигательному образу Мендельсона.
Весьма близкий к нему по форме, он совершенно отличен по содержанию:
открывшееся взорам беспредельное пространство лишь созерцается
человеком, вызывает у него восторг и изумление; тогда как в образе



Мендельсона двигающийся ощущает себя в этом пространстве, как бы
«пребывает и существует» в нем.

МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОЯСНЕНИЯ К МАТЕРИАЛУ Ш ЭТАПА

О «цепочках» из упражнений I и П этапов, последовательно
подводящих занимающихся к сложным образам III этапа.*

«Цепочки» состоят из упражнений, непосредственно связанных с
«темой», музыкально-двигательным образом и выразительной формой того
или иного образа Ш этапа.

«Цепочка» не должна становиться «руководством к действию», они
скорее руководство к размышлениям руководителя о планировании занятий
и методике работы. Анализируя «цепочку» (или составляя ее), следует
помнить, что она должна помогать занимающимся «подниматься по
ступенькам» усложняющихся и углубляющихся образов к последнему образу
– замыкающему всю «тему» данной цепочки.

В предлагаемых «цепочках» не указываются упражнения, развивающие
главным образом технику, необходимую для работы над материалом Ш
этапа; их каждый руководитель найдет сам без труда.

В качестве примера приведем «тройную цепочку», ведущую к
следующим №№ упражнений Ш этапа:

№ 6 – музыка Шумана – «острые» поскоки.

№ 8,9-10 – музыка Кампра, Вагнера и Глюка («сильные поскоки» и
др.).

№ 7 – музыка Шуберта («Легкие поскоки»).

Все эти образы активно-действенные. Основной эмоционально-
динамический колорит их жизнеутверждающий, «мажорный».

Исходный музыкально-двигательный образ цепочки – упр.I этапа Б/3
№ 1, музыка Гуммеля – светлое непринужденное веселье, беззаботность.

* Подробно о «цепочках» упражнений см. в «Содержании Ш этапа». Там
же подробно изложена «цепочка», ведущая к упр. Ш этапа № 18 муз.
Мендельсона («Широкое качание»).



Движение – «естественное» пантомимическое выражение этих чувств –
легкие скользящие поскоки.

Чтобы эти поскоки стали средством выразить содержание указанных
образов Ш этапа, они должны в каждом случае, приобрести иную, новую
«выражающую форму», отвечающую основному колориту каждого из этих
образов. Так, в упр. №6 двигающийся должен придать поскокам острую
импульсивность, «резкость» и резвость; в №№ 8-10 – сделать движения
широкими, бурными, даже страстно-аффектированными, «взрывными», а в
№ 7 – поскоки должны стать лирически устремленными, легкими,
напевными.

Поэтому в цепочках, рядом с различными вариантами поскоков,
указываются упражнения, вызывающие у занимающихся эмоциональный
настрой соответствующего характера и воспитывающие уменье выявлять его
в разных двигательных формах.

Перечень упражнений, составляющих тройную цепочку

I этап Б/3 № 1 I этап Б/3  № 1 I этап Б/3  № 1

I этап А/2 № 3 I этап А/3  № 6 I этап А/1  № 27

I этап Б/3 № 2 I этап Б/3  № 2 I этап А/2  № 6

I этап А/3 № 11 I этап А/3  № 11 I этап А/1 № 18

I этап Б/3 № 5 I этап Б/3  № 5 I этап Б/3  № 5

I этап Б/3 № 4 I этап Б/3  № 4 I этап Б/3  № 8

I этап Б/4 № 13 I этап Б/4  № 14 I этап Б/4  № 13

              П этап Б/а № 16                   П этап Б/а  № 16                    П этап Б/а  № 16

              П этап Б/а № 2                     П этап Б/а  № 7                      П этап А/б  № 12

              П этап Б/а № 17                   П этап Б/б № 38                     П этап А/б  № 13

              П этап Б/а № 21                   П этап Б/а  № 28                    П этап Б/а  № 23

              П этап В/а № 21         П этап В/в  № 48                   П этап Б/а  № 21 бис

              Ш этап  № 6                          П этап № № 8,9,10                Ш этап   № 7



III ЭТАП № 1
                        «СТУПЕНЧАТЫЕ ВЗДОХИ»
Музыка. Монюшко. Отрывок из оперы «Галька».
      Музыкально-двигательный образ глубокого безысходного горя. На фоне
непрерывно тянущейся и все усиливающейся «слезной жалобы» -
прерывистые горькие «вздохи», подобные всхлипыванию. Но происходит
взрыв отчаяния (такт 14) и наступает полная сломленность.
     Задание полусамостоятельное – каждый двигающийся находит свой ритм
вдохов и выдохов и свое пространственное решения движений рук, корпуса,
головы.
     Технической особенностью этого образа и выражающей  формы движений
является сочетание плавной дыхательности в руках и корпусе с
прерывистыми «ступенчатыми» вдохами и выдохами, отвечающими
пунктирному ритму мелодии: в то время как в нижнем дыхании
продолжается «основной» вдох, в верхнем – грудная клетка поднимается с
остановками («ступеньками»).
     Поясним это на примерной схеме первых 9 тактов.
     Такты 2-6. На каждом такте – медленный глубокий вдох на «раз-два-три»
и быстрый выдох на «четыре». Одновременно верхнее дыхание делает три
коротких вдоха без выдохов, грудная клетка каждый раз поднимается на
«ступеньку» выше. На «четыре» - полный активный выдох, грудная клетка
опускается.
     Такты 7-9. Короткие верхние вдохи сопутствуют основному вдоху только
на «раз» и на «два» 7-го т.; затем сливаются с ним в полном глубоком вдохе
(на ). На «раз» и на «три» 8-го т. и на «раз» 9го т. тремя «ступеньками»
происходит полный выдох, который продолжается до конца музыкальной
фразы. Дальше (на 11-12 и 13-14 тт.) основные вдохи длятся по два такта,
сопровождаются короткими  верхними вдохами на каждый счет,
заканчиваются общими выдохами и т.д.
     Поднимание и опускание рук, повороты корпуса, головы (взгляда) в
первой и во второй части отрывка носят различный характер: на тт. 1-9 они
главным образом сопутствуют («аккомпанируют») основным вдохам и
выдохам. С 10 т. они делаются все более настойчиво-вопрошающими,
«поисковыми» (направляются в разные стороны). Однако на вдохах они
всегда плавные, замедленные (кроме моментов эмоциональных «взрывов» на
7 и 14 тт.), на выдохах сливаются с общим спаданием, бессилием. Знакомить
занимающихся с этим образом следует полноценным показом самого
руководителя разработанного им собственного варианта. Затем следует
самостоятельная работа занимающихся.



     Следует повторить упр. II этапа Б/а № 26.

III ЭТАП №2
                                  «ПЛАВАЮЩИЕ РУКИ»
Музыка: Ф. Шуберт. Лендлер, соч. 171, № 7.
ОПИСАНИЕ: Такт 1. На затакте – небольшой короткий поворот верхней
части корпуса влево, служащий как бы замахом для слабого вращательного
толчка вправо (на «раз»): толчок рождает пассивный плавный  поворот
корпуса вправо в течение всего такта. В результате толчка обе руки
замедленно полупассивно движутся вправо, отставая в своем движении от
корпуса.
        Такт 2. Корпус пассивно поворачивается влево, возвращаясь в исходное
положение и постепенно увлекает за собой руки.
         Такты 3-4. Те же движения повторяются еще раз; руки движутся на
уровне плеч.
          На затактах 1 и 3 тактов берется вдох – быстрый, короткий, затем
замедляется и длится весь такт. На 2 и 4 тактах – медленный выдох.
         Такты 5-8. Медленный тяжелый вдох и выдох; руки раскрываются в
стороны, слегка приподнимаются и опускаются до уровня плеч. Тяжесть тела
переносится сначала вправо, потом влево; во всем теле сохраняется
неустойчивость, как бы внутреннее покачивание.
         Такты 9-10. На затактах такие же (как на тт. 1 и 3), но более активные
толчки верхней части корпуса: сначала вправо – сильнее, потом влево –
слабее. Руки с отставанием следуют за корпусом плавно, полупассивно
используя оба толчка.
          Такты 11-12. Движения 9-10 тактов повторяются, постепенно ослабевая
руки опускаются.
           Такты 13-16. Долгие тяжелые вдох (т.13-14) и выдох (тт.15-16).
Отяжелевшие руки «плавают» ниже плеч, все тело оседает, на 16 т. Полная
двигательная пауза.
            Такты 17-18. – общий эмоционально-моторный статус начинает
довольно стремительно повышаться, все тело оживает; движения рук
становятся почти махами с плавным продолжением.
            На затакте 17 т. толчок корпусом посылает руки влево; на «раз» 18 т.
уже следует более яркий толчок вправо: движение 17 т. является для него как
бы «замахом». Движения 17-18 тт. сопровождаются двойным вдохом.
            Такты 19-20. Повторение движений 17-18 тактов с усилением, но на
19 т. – выдох, на 20 – вдох.



            Такты 21-24. Такие же, но все более усиливающиеся тягучие и
слитные, волнообразные «раскачиванья», без большого пространственного
размаха. Ведет все время корпус, он увлекает за собой руки. На затактах
выдохи, быстрые, неполные, на «раз» - вдохи все более глубокие. Самый
глубокий и полный вдох на 23 т. (                 ); все тело наконец достигает
легкости, освобождения от тяжести. На 24 т. – выдох, руки и все тело еще
задерживаются на достигнутой высоте; в мгновение покоя.
             Такты 25-26 и 27-28. С затакта 25 т. тонус понижается. Возвращаются
движения 1-4 тактов, но постепенно ослабевая, теряя активность, тяжелее,
ниже и ниже.

   Такты 29-32. Большой замедленный и тяжелый вдох и полный выдох,
руки опускаются.
        МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ И МЕТОДИЧЕСКИЕ
ЗАМЕЧАНИЯ. Один из наиболее уточненных, конкретизированных и
«индивидуальных» музыкально-двигательных образов. Подводный,
пронизанный мягким светом мир – длинные волнующиеся по воле воды
водоросли. Свет то гаснет, то усиливается, движение воды вместе с ним то
сильнее, быстрее, то ослабевает…Сумрачно и светло; что-то давит (может
быть, вода?), убаюкивает, усыпляет рассудок, погружает в небытие. Вдруг
наступает минута сознания, прибывают силы, вспыхивает воля, почти
выплываешь из этого пассивного мира вверх к солнцу, воздуху, и снова луч
гаснет…И сладко, и томно, и грустно – конец.
       Движения рук ассоциируются с длинными водорослями, крепко
держащимися за грунт, но свободно плавающими, извивающимися под
влиянием движения воды.
     Техническая трудность – в умении  сделать движения рук целиком
зависящими от корпуса, отстающими от него, создающими «второй голос»,
свой, иной ритм, или включать руки в общий ритм подъемов и спадов,
вдохов и выдохов. В музыке и движении эти ритмы все время изменяются в
связи с очень сложной разработкой этой простой в своей основе  мелодии. В
то же время корпус должен быть предельно свободным от лишних
напряжений, податливым каждому короткому толчку, послушным
естественному перемещению центра тяжести ( во время пассивного «отката»
после толчка).
     Работая с учащимися, надо направить их внимание именно на
изменчивость музыки, на ее прихотливые эмоционально-динамические
изгибы, оттенки.



     Описанные движения и их направленность – только пример разрешения
задачи, их может быть много вариантов. Исполнять его можно, стоя или сидя
на полу, сольно или коллективно.
     Упражнение осваивается методом полусамостоятельной работы.

III ЭТАП № 3
                           «ПЛАВНЫЕ ВЫПАДЫ»
Музыка: Шуман «
ОПИСАНИЕ: Такты 1-2. На «раз» каждого такта большой плавный выпад
вперед. Корпус медленно наклоняется, как бы «ложится» вперед, обе руки
постепенно протягиваются горизонтально вперед. Колено выпадающей ноги
сильно сгибается, свободная нога поднимается назад и также вытягивается в
одну линию с корпусом и руками. Голова сильно отводится назад.
     На третьей четверти такта свободная нога плавно («незаметно»)
переносится вперед, готовясь сделать следующий выпад; при этом опорная
нога в колене не выпрямляется, а корпус и руки со вдохом несколько
приподнимаются и переносят вперед для следующего движения.
     Такты 3-4. Сделав (на «раз» 3 т.) выпад, плавно выпрямиться со вдохом
поднимая руки вверх и не опуская на пол свободной ноги. На 4 т. перенести
тяжесть тела назад, на эту ногу (т.е. сделать плавный выпад назад), руки
развести в стороны и выгибая корпус и шею назад. Долгий вдох.
     Такт 5. Повторить движения 1 т.
     Такты 6-8. Повторив на 6 т. движение 3 т. (выпад назад), на 7-8 тактах
сделать два плавных выпада (шага) назад, постепенно все сильнее отклоняя
корпус назад («ложась» назад). На конце 8 т. вдохом приготовиться к
повторению всех движений сначала.
     После двух-трех повторений на 8 т. корпус с распростертыми руками и
голова «бессильно» «ложатся» назад.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ, полный музыкально-
тоскливой устремленности, – тщетные попытки достичь недостижимого.
     АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЙ И МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. Исполнение
этого образа требует от двигающегося полного владения дыхательностью и
текучестью, большой силы ног и корпуса, хорошего равновесия.

При освоении движений надо стремиться к тому, чтобы линия всего тела
во время выпада была параллельна полу. Необходимо добиться, во-первых,
полного отсутствия толчков при смене ноги на каждом такте, и во-вторых,
продолжения продвижения вперед всего тела после того как выпадающая
нога коснулась пола (т.е. до конца такта). Все движения должны быть такими



же бесконечно, непрерывно тянущимися по горизонтали, как мелодия
Шумана.
     Рекомендуется повторить следующие номера упражнений II этапа: А/а №
6, А/б № 24, В/а № 30.

III ЭТАП №4
         «КРЫЛЬЯ» - СИДЯ НА ПОЛУ

Музыка: Шуберт. Вальс оп. 67 №5.
ОПИСАНИЕ: Исходное положение – сидя на полу, левая нога вытянута
влево, правая согнута в колене, ее бедро лежит на полу, ступня подложена
под колено (или бедро) левой ноги, подошвой вверх. Корпус и голова
уронены вперед, руки распростерты в стороны, расслабленно опущены.
     Такты 1-3 с повторением. Глубокие медленные вдохи и выдохи на каждые
два такта помогают корпусу слегка приподниматься и опускаться.
Одновременно руки то приподнимаются в стороны («крыльями»), то
опускаются до уровня плеч. Между вдохами и выдохами, подниманием  и
опусканием рук и корпуса остановок не делается, движение все время
равномерное и текучее. Спина на вдохе не выпрямляется, поднимается вверх
«горбом», голова (и взгляд) все время опущены вниз. На каждом двухтакте
при вдохе корпус несколько переносится в ту или другую сторону.
     Движение рук является усложненным вариантом упражнения II этапа А/б
№ 13 – «Крылья», со следующими изменениями: все время (но особенно на
вдохах) плечи с усилием отведены назад, локти полу-согнуты; кисти на
вдохах горизонтально «вытягиваются» до конца кончиков пальцев (делаясь
острыми).
     На 8 такте – полный выдох, корпус сникает вперед, но руки, опускаясь, не
расслабляются, «ложатся на воздух» (или может быть «на воду»).
     Такты 9-16. – повторение. Продолжаются те же движения, но на 15-16 тт.
второй раз плавное возвращение в исходное положение: руки, расслабляясь,
опускаются до пола, корпус и голова – вперед.
     В течение всего движения глубина вдохов и размах «крыльев»,
направление поворотов корпуса усиливаются или ослабевают, отражая
эмоционально динамическую кривую музыки.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ. Темная бездна вод то тяжело
вздымается, то тяжко опускается; темная туча - туман низко придавливает ее
сверху. В узкой щели между ними парит странная темная птица. Вглядываясь
в темноту вод, она поднимает и опускает длинные, гибкие и тяжелые крылья.
Она никуда не летит, ничего не ищет и ничего не найдет, она и взмахи ее
крыльев – одно целое с тяжелым дыханием бездны внизу и бездны вверху.



III ЭТАП № 5
                                        «ЛЕГКИЕ ПОРЫВЫ»
Музыка: Шуберт. Сантиментальный вальс, оп. 50 в, № 15.
ОПИСАНИЕ: Такты 1-4. На затактах 1, 2, 3 тактов – быстрые легкие вдохи
одновременно с короткими вращательными толчками вправо в
тазобедренном поясе заставляют руки легко взлететь, как бы гибко обвиваясь
вокруг плеч. Сила толчка и вдоха заканчивается на «раз»; после этого тело
пассивно и плавно начинает возвращаться в исходное положение. Руки при
взлете и, особенно, при возвращении как бы отстают от вращательного
движения корпуса – их движение полупассивное.
      С каждым тактом активная фаза движения корпуса несколько
усиливается, поэтому корпус и руки не успевают вполне вернуться в
исходное положение; они достигают его лишь на 4 такте, в котором
пассивная фаза длится до конца такта.
     Такты 5-8. Повторяются те же движения, но активнее, динамичнее; в
конце корпус не успевает достигнуть исходного (фронтального) положения.
    Такты 9-16. То же повторяется влево. На тт. 13-16 происходит

постепенное динамическое нарастание «порывов», которое кончается на 15-
16 тт. не спадом, а сильным взлетом рук и поворотом всего тела влево,
сопровождаемых вторичным вдохом на 16 т. На затакте 17 т. одновременно
происходит полупассивное возвращение в исходное положение и поворот со
слабым взлетом рук вправо.
      Такты 17-20. Все «порывы» на эти такты носят иной - не то
вопросительный, не то поисковый характер.  На нечетных тактах вправо, и
нерешительно на четных влево – более активно.
     Такты 21-24. На тт.21-22 – стремительно нарастающие порывы вправо. На
«раз» каждого такта (после окончания вдоха), короткий полу-выдох и
короткая двигательная пауза, затем новый вдох на следующем затакте. С
каждым вдохом корпус все сильнее поворачивается, а руки выше, сильнее и
активнее взлетают вправо. На затакте 23 т. кульминация всего процесса –
толчком корпуса и глубоким полным вдохом тело как бы «срывается» с
места: двигающийся тремя легкими шагами на месте невольно
поворачивается вокруг себя. Руки полетным движением вправо вверх
активно помогают этому повороту. Сразу после кульминации начинается
выдох: движение ослабевает, руки «ступеньками» опускаются вправо-вниз,
двигающийся постепенно возвращается в исходное положение.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ: так под легкими, то
усиливающимися, то ослабевающими порывами весеннего ветра длинные



гибкие ветви берез взлетают вверх, обвиваясь вокруг ствола, плавно опадая,
они повисают вниз до следующего порыва…
     АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЙ. Для исполнения этого примерного  образа
требуется совершенное владение двигательным равновесием, свобода от
каких-либо зажимов. Ноги (до последнего такта)  не сдвигаются с места, но
участвуют в каждом вращательном движении всего тела: во время каждого
«порыва» тяжесть тела перебрасывается на одну ногу, совершенно
освобождая другую. Опорная нога принимает тяжесть тела на пальцы и
внешнюю сторону стопы, при обратном движении колени упруго
содействуют возвращению тяжести тела на обе ноги. Шея подчиняется
каждому «порыву», во время активных взлетов рук движение головы иногда
опережает их.

  Как всегда предложенная схема и образ должны быть освоены, творчески
интерпретированы согласно пониманию исполнителей. Рекомендуется
напомнить им упражнения I этапа А/3 №12, II этапа А/ №13 и др.
настраивающие на дыхательную легкость, а также упр. II этапа А-Б доп.
№10.

III ЭТАП № 6
          ОСТРЫЕ ПОСКОКИ С ОТВЕДЕНИЕМ БЕДРА НАЗАД
Музыка: Р. Шуман «           №9, отр.
ОПИСАНИЕ. Острые легкие поскоки - корпус сильно выдвинут вперед, но и
выгнут назад, грудь поднята, голова закинута, руки отведены в стороны
ладонями назад. На каждом шаге делают короткое движение назад, как бы
отталкиваясь. Бедра все время отведены назад, свободная нога невысоко, но
резко приподнимается назад, опорная - образует с корпусом и головой одну
выгнутую линию. Продвижение не быстрое, главным образом за счет работы
ступни (толчки) и положения корпуса. Движение устремлено вперед-вверх.
     Каждый поскок сопровождается «ступенчатым» вдохом или выдохом
(согласно мелодическому движению), например, на 1-2 тт. 4 ступенчатых
вдоха с быстрыми выдохами на шестнадцатых, затем 2 выдоха, ритм их
должен определяться двигающимся.
       При «остроте» этих поскоков общая линия движения плавная и полетная.
          МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ - весенняя (детская?
юношеская?) радость – легкая, полетная, беспричинная, бесцельная и
беззаботная, под ясным небом, на зеленом лугу, чистая, простодушная.
Музыка и движения вызывают ассоциации с описанным у Льва Толстого
«телячьим восторгом».

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ – при освоении этого образа повторить
упражнения II этапа А/б №№ 21, 22; Б/а № 27.



III ЭТАП №7
                   ЛЕГКИЕ «СКОЛЬЗЯЩИЕ» ПОСКОКИ
Музыка: Шуберт. Соната № 8, отр. Темп очень быстрый, исполняется два
раза.
ОПИСАНИЕ: Исходное расположение – подгруппами в четырех углах зала.
На каждый восьмитакт работает одна подгруппа, двигаясь в
противоположный (по диагонали) угол зала. Движения – легкие скользящи е
поскоки – начинается небольшим шагом (или выпадом) вперед,
одновременно с мягким наклоном корпуса и головы вперед, руки отводятся
назад, выдох. Это затактовое    движение сильно переносит тяжесть тела
вперед и помогает сразу начать продвижение стремительными поскоками. В
течение всех восьми тактов происходит медленный вдох (начиная нижним и
кончая верхним дыханием), корпус постепенно выпрямляется, голова
поднимается, руки плавно поднимаются вперед–вверх. Движение - все время
на полупальцах, постепенно поднимаясь на высокие; свободная нога вперед
почти не выносится и бедро не поднимается (ступня движется над самым
полом, движения скользящие). Ведут главным образом руки и энергичная
работа ступни. Благодаря быстроте темпа отдельные мелкие движения
сливаются в одно стремительное скольжение вперед-вверх; пружинные
толчки сливаются в плавное движение.
      На последнем (8-м или 16-м) такте движение кончается сильным
подскоком – двигающийся как бы «выбрасывается» вверх с активным
броском рук; корпус выгибается, голова закидывается.
     Без остановки начинает  двигаться следующая подгруппа и т.д.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ. Один неудержимый,
нарастающий порыв к свету, ликующий, страстный; изливаясь в последнем
броске, он не кончается, а как бы продолжается в бесконечности, снова и
снова повторяясь.
     Этот порыв ясно целеустремленный и целенаправленный. Он, кажется,
сродни стихотворному образу Р. Тагора: « я полечу за видением, которое от
меня ускользает». Двигательная форма близка к упр. II этапа Б/а № 16, но
сходство чисто внешнее: образ там лишен целенаправленности, он говорит
лишь об эмоциональном «взрыве», о «выплескивании» накопившейся
жизненной энергии. Поэтому точная выразительная форма движений на
музыку Шуберта – совсем иная, значительно более сложная.
      АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ И МЕТОДИЧЕСКИЕ ОБЪЯСНЕНИЯ. В основе
этого целостного музыкально-двигательного процесса лежит активный,
замедленный глубокий вдох и рождаемое им плавно-текучее движение,



распрямляющее (как бы «развертывающее») корпус и руки. На его фоне идет
напряженное, стремительное и «неудержимое» продвижение вперед,
продвижение скользящими, легкими поскоками. Все движение (по своей
форме) – как бы растянутый во времени большой взмах вперед (см. упр. II
этапа Б/б № 32, муз. Буальдье или В/а № 1, муз. Дунаевского). Поэтому
подготовка к нему (с самого начала I этапа) идет по двум линиям –
воспитание легкости, подвижности, устремленности с одной стороны и
дыхательности, плавности и текучести с другой (см. Методическую записку к
материалу заключительного этапа).
     ПРИМЕЧАНИЕ: Разумеется, что исходное расположение группы и
пространственное распределение движений целиком должно диктоваться
помещением и группой. Но в маленьком помещении исполнять этот
музыкально-двигательный образ не рекомендуется.

III ЭТАП №8
               СИЛЬНЫЕ «ТОРЖЕСТВУЮЩИЕ» ПОСКОКИ
Музыка: Кампра. Отрывок из «Венецианского карнавала».
ОПИСАНИЕ: Такты 1-4. Сильные, неторопливые, высокие поскоки с
большим взлетом и задержкой («парением») в полете. При отскоке руки
(одна вперед, другая назад) резким махом взлетают в горизонтальное
положение и остаются так до смены ног. Корпус все время прямой. Руки
помогают держаться в воздухе («как парашют»), плечи опущены. Ритм
движения расходится с ритмом мелодии: приземление происходит лишь на
самом конце третьей и шестой четверти такта, непосредственно перед
следующим отскоком и сменой ног. Оно только дает возможность сменить
ногу и «подготовиться» к следующему отскоку, не задерживаясь на земле.
Отскок и взлет сопровождаются глубоким задержанным вдохом,
приземление – быстрым выдохом.
     При отскоке толчок прямо вверх. Однако сила маха руки вперед и затем
горизонтальное положение ее, а также вынесенная вперед свободная нога
вызывают сильное перемещение центра тяжести тела; благодаря этому во
время полета происходит значительное движение вперед.
     Такты 5-8. Напряжение и высота взлета несколько уменьшается, ритм
движения приближается к обыкновенному сильному поскоку. Вдох берется
на «раз» каждого такта, затем происходит замедленный выдох.
     Такты 9-12. На тактах 9-10 возвращается первое движение. На 11 т.
наступает внезапная резкая кульминация и завершение всего действия. При
некотором замедлении (расширении) темпа поскоки делаются еще выше,
полетнее, достигая предельного «парения».



      МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ свободного, сильного духом
и телом и верящего в свои силы человека. Это момент переживания какого-
то большого счастья, может быть победа над чем-то; чувства торжества,
ликования, праздника, большой человеческой радости; всего того, что в
человеке рождает новые, еще небывалые силы…
      МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. Основная трудность в этом образе – это
его двойственность: в момент взлета от двигающегося требуется полное
напряжение физической и психической силы, а во время – полета – свобода и
спокойствие.
     Подготовкой к этому образу (в смысле его техники и динамики) служат
многие упражнения I и II этапов – образы «высокого шага», поскоков,
равномерных поскоков и вся работа над маховыми движениями (см. I этап
Б/1, №13; Б/3 №№ 4, 7; II этап Б/б №№ 28, 44,51; Б/а №№ 13, 15 и др.).

III ЭТАП № 9
                 СИЛЬНЫЙ ПРЯМОЙ ГАЛОП С ВЗЛЕТАМИ
Музыка: Вагнер. Отр. из оп. «Валькирии». (Полет Валькирий).
ОПИСАНИЕ. Такты 1-4. На каждый такт исполняются следующие движения:
на первую – третью «восьмые» нечетных тактов – шаг прямого галопа с
правой ноги, вдох.
     На четвертую-шестую «восьмые» - сильный подскок на правой ноге и
взлет вперед, они сопровождаются взмахом левой ноги назад, правой руки
вперед вертикально-вверх. Продолжение вдоха.
     На седьмую-девятую «восьмые» - приземление на правую ногу и
энергичное пружинное движение на ней. Одновременно левая нога взмахом
переносится вперед с согнутым коленом. Выдох.
     На следующем (четном) такте повторяется то же движение с левой ноги.
     На взлетах корпус выгибается назад, голова закидывается.
     На первом такте также правая нога затактом резко поднимается вперед,
согнутая в колене и с выпрямленным подъемом, готовясь сделать
акцентированный шаг.
     Такты 5-6. Такие же движения – но несколько поворачивая направо, потом
налево.
     Такт 7. Движение снова вперед.
     Такты 8-9 – прямой галоп вперед, постепенно усиливающийся в смысле
продвижения и высоты отскока и конечный кульминационный взлет.
Замедленный вдох.



      Весь двигательный процесс - пружинно-маховый, он четко отражает
активный характер мелодического ритма. Вдохи энергичные, начинаются
вместе с взмахом и затем сопровождают взлеты, помогая держаться в полете.
     Стремительность продвижения вперед достигается главным образом
силой взмахов; высоте взлета помогает энергия пружинного движения
опорной ноги.
          МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЫЙ ОБРАЗ. Лаконизм этого героического
победного образа, его ликующая богатырская мощь, требует мгновенной, без
всякой видимой подготовки, мобилизации всех психических и физических
сил двигающегося. В движениях воплощается сила и свобода, не знающая
преград; (как говорит Вотан в «Валькирии» - «восторг битвы»).
           Поэтому все движения  максимально предельны: и амплитуда взмаха,
и высота взлетов и длительность полета; и притом непрерывное «………»
с каждым тактом.
          МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. Подготовка к этому образу
начинается с углубленной работы над маховыми движениями на месте,
потом на ходьбе, поскоках (I этап А/3 и Б/1 №11, II этап Б/б №32). Затем на
заключительном этапе Б/ а №16, Б/ б №№ 38, 45 и др.).

III ЭТАП № 10
«ВЗМАХИ СИДЯ»

 Музыка: Бетховен. Марш, опус 45, №1, стр.
ОПИСАНИЕ: Исходное положение: стоя на колене правой ноги, сесть на
пятку (голеностопный сустав и пальцы выправлены). Левая нога,
полусогнутая в колене, вынесена вперед и опирается о пол пяткой. Тяжесть
тела целиком на пятке правой ноги. Корпус слегка повернут левым плечом
вперед. Руки свободно опущены; левая рука свисает перед корпусом, справа
от левой ноги.
     Такты 1-2. На затакте 1 такта энергичным толчком корпуса и правой ноги,
а также взмахом левой рукой вперед привстать с колена. На раз вторичным
взмахом (но правой рукой) встать на колено, перенести тяжесть тела на обе
ноги; левая нога при этом встает на всю ступню (но тяжесть принимает на
пятку). Оба взмаха сопровождаются сильным и быстрым двойным вдохом.
     На «два-три» 1 т. энергия обеих взмахов иссякает. Корпус начинает
медленно отклоняться назад и вправо. Правая рука, закончив взмах вперед-
вверх, медленным круговым движением переносится назад и вниз. Тяжесть
тела постепенно снова возвращается на правую ногу и на счет «три»
двигающееся всей тяжестью падает в исходное положение, но полулежа и
опираясь о пол правой рукой. Движение сопровождается полным
замедленным выдохом.
     На 2 такте повторяются те же движения, но значительно энергичнее.
Правая рука во время первого взмаха активно помогает оттолкнуться от пола
и подняться с лежачего положения. Во время второго взмаха тяжесть тела



сильнее переносится вперед, на обе ноги равномерно, потому что правая рука
и корпус дальше выбрасываются вперед и вверх. Соответственно и движение
на счет «два-три» делается шире, напряженнее, а падение – тяжелее и
стремительнее.
     Такты 3-4. На 3 т. (с затактом) и на «раз» 4 т. двигающийся при помощи
шести, все усиливающихся взмахов (то левой, то правой рукой) постепенно
поднимается из полулежащего положения и «выбрасывает себя вперед-вверх.
На последнем взмахе тяжесть тела целиком переходит на левую ногу (на
переднюю часть ее стопы). Взмахи сопровождаются короткими
(«ступенчатыми») вдохами, начиная нижними, кончая верхними.
     На взлете последнего самого сильного взмаха (на «раз» 4т.) двигающийся
на мгновение задерживается с поднятой рукой в движении и дыхании,
происходит как бы «слом», после которого на счет три двигающийся
стремительно «сваливается» назад и, опираясь на правую руку, почти
ложится на нее грудью. Выдох.
     Такты 5-8 - повторение тех же движений; но «борьба» делается все
трудней и «отчаянней», броски вперед и высота взмахов больше и это
особенно видно на последних заключительных тактах: здесь теперь семь
взмахов (а не шесть, как на 3-4 тактах); последний взмах (на счет «два» 8 т.)
достигает почти чистой вертикали; как бы «нарушается равновесие» и
двигающийся (на последнем аккорде) стремительно падает назад.
          МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ чисто эмоциональный:
жестокая борьба с каким-то опасным непреклонным (может быть
непобедимым?) врагом – вернее всего с самим собой.
     Напрашивается сравнение с образом этого же этапа №   «Тяжелые взмахи»
на музыку Мендельсона. Но там образ и действия сложнее – они двузначны:
удар вниз должен родить взлет, а цель его – «вспышка огня». Здесь же у
Бетховена только происходит непрерывно нарастающая и непреклонная
борьба.

III ЭТАП №11

          «УДАРЫ В ВООБРАЖАЕМЫЙ ТИМПАН»
Музыка: Глюк. Отр. из оперы «Ифигения в Тавриде».
ОПИСАНИЕ: Такты 1-2 (вступление). На «раз» первого такта руки
стремительно поднимаются («вскидываются») в стороны и так остаются до
конца такта. Все тело вытягивается вверх в полной готовности к
дальнейшему движению; голова поднята, кисти рук сжаты в кулаки. Вдох.
Пауза.
     На «раз» второго такта, таким же стремительным движением  руки
переносятся вперед; выдох. На счет «три» руки снова перемещаются в
стороны. Вдох.



 Такты 3-10. На «раз-два» каждого такта руки вскидываются вверх. Одна
рука кулаком ударяет по ладони другой руки (как бы «удар» в «тимпан»). В
результате этого «удара» руки невольно пружинно отталкиваются одна от
другой и остаются в этом положении. Вскидывание рук вверх зависит от
очень энергичного толчка всем плечевым поясом, этот толчок нарушает
равновесие и заставляет двигающегося откинуть корпус и голову назад и
сделать шаг, чтобы восстановить равновесие, увеличить площадь опоры.
     На счет «три-четыре» происходит подготовка к следующему «удару в
тимпан». Не расслабляясь и не снижая общего тонуса, корпус склоняется
вперед; руки энергичным плавным движением опускаются вниз, отводятся
назад и начинают подниматься вперед. Движение является как бы
замедленным и напряженным замахом перед следующим «вскидыванием»
рук и ударом в тимпан (на «раз» следующего такта).
     На каждом такте движение варьируется в зависимости от эмоционально-
динамического содержания музыки и восприятия двигающегося: изменяется
направление, сила и высота основного движения («удара» в тимпан); по-
разному поворачивается корпус, голова и т.д.
     Такты 11-12, 13-14, парные: первые такты сильнее, стремительнее, вторые
– слабее. Здесь желательно вносить более определенные изменения в
пространственное расположение движения – может быть резкие повороты
направо, налево или даже назад, сдвинуться с места, сделав один, два шага.
     Такты 15-18 –заключительные. Напряженность движений несколько
ослабевает; в тактах 15-16 изменяется ритм, который вызывает желание
более частых (без «замахов») ударов в тимпан, не опуская рук; после чего
наступает конец.
 МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ  большого эмоционального
накала, бурный, мятежный, необузданный. Эмоции оргиастического или
экстатического характера. В основном это создается постоянным,
напряженным ритмом музыки («вакхическим»), не дающим возможности
передохнуть с начала до конца.
     В музыке незначительное развитие – весь образ скорее «состояние», чем
процесс.
     Вступление, с его паузами, решительно «настраивает» двигающегося,
поднимает его тонус, заставляет насторожиться, напряженно ожидать чего-то
значительного. Это не то приказы, не то призывы, не то зовы.
     За ними сразу наступает эмоциональный (и двигательный) «взрыв: это
кульминация всего образа, содействия и переживания. Все дальнейшее
окрашено этим первым взрывом и как бы зависит от него, несмотрянна
варианты основного мотива в музыке и движениях.



      АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ. По своему внешнему рисунку оно кажется
маховым; однако, от чистого маха (взмаха) – только «взрывчатость» при
начале каждой новой фазы движения; после толчка или броска напряжение в
мышцах не уменьшается, движение делается напряженно-плавным, оно
исполняется с большим мышечным усилием.
     Работая над этим образом, легко потерять целостность и единство всего
двигательного процесса. Можно не почувствовать появления зажимов
(например, в ногах); или разбить целостный процесс на отдельные движения
(например, во время двигательных пауз после удара в тимпан). Помогает
здесь дыхательность, связывающая все фазы в одно целое.
     МЕТОДИЧЕСКИЕ ЗАМЕЧАНИЯ. Рекомендуется вспомнить упражнения
I и II этапов, постепенно подготавливающие двигающегося к этому
сложному образу. (см. I этап А/ 3 №6; А/1 №17; II этап Б/а №7; Б/б №34, 40,
48, 50 и др.), а также сравнить его с №9 III этапа (на музыку Вагнера) –
близким по бурной, необузданной динамике,, но совершенно лишенным
экстатического характера.

III ЭТАП №12

 «ТЯЖЕЛЫЕ ВЗМАХИ И УДАРЫ»
Музыка: Мендельсон. Серьезные вариации ор. 54, № 7
ОПИСАНИЕ: Такты 1-6. На каждом такте энергичные броски корпуса вниз
чередуются со стремительными взмахами вверх. Каждый бросок
заканчивается «ударом» руками вниз.
     Такт 1. На затакте обе руки с сжатыми кулаками махом переносятся
вправо. Тело начинает падать вправо. Вдох.
     На «раз» это вызывает тяжелый выпад на правую ногу вправо;
одновременно обе руки энергично «ударяют» вниз (над полом) впереди
носка правой ноги. Корпус броском сгибается вправо, грудью почти касаясь
сильно согнутого колена опорной (правой) ноги. Выдох. Левая нога,
свободная от напряжения, остается на месте или слегка (пассивно)
подтягивается к правой.
     На вторую «восьмую» такта (арпеджио) – стремительный полукруговой
взмах влево-вверх: тяжесть тела сразу перебрасывается на левую ногу,
корпус выпрямляется, руки описывают полукруг влево-вверх и вправо-вверх;
кисти разжаты, пальцы выпрямляются. Глубокий вдох.
     На «два» взмах и вдох заканчиваются, все тело принимает следующее
положение и задерживается в нем до затакта к следующему такту: тяжесть
тела целиком на левой ноге, правая несколько подтянута к ней и лежит на
полу без напряжения. Корпус согнут вправо, обе руки стремительно



«выброшены» вверх-вправо, голова закинута, взгляд направлен на пальцы
рук. От носка правой ноги до кистей рук все тело образует дугу: кисти
находятся прямо над ступней правой ноги. Положение сохраняется до конца
такта, но на четвертой восьмой (затакт) напряжение уменьшается, начинается
выдох; тяжесть тела постепенно перемещается вправо.
     Такты 7-8. После последнего взмаха (на 6 такте), на «раз» 7 такт руки вниз
не ударяют, а махом переносятся вправо, начиная, таким образом, тяжелое
раскачивание рук корпусом – вправо и влево, с перенесением тяжести тела с
ноги на ногу. Корпус тяжело уронен вперед.
     Такты 9-16. Повторяются движения 1-8 тактов, но выпад и удары
происходят на левую ногу, взмах – вправо. Движение идет с большим
усилением.
     На 15 такте в ритм движения вносится изменение – двигательная фермата
с задержкой дыхания: положение, достигнутое последним кульминационным
взмахом – продлевается с полным напряжением и активной устремленностью
вверх до самого конца такта, чтобы на «раз» 16 такта двигающийся внезапно
«рухнул» как «подкошенный» вниз. Падение происходит влево, на обе руки.
Колено левой ноги пассивно сгибается, корпус ложится на ее бедро, голова
свисает. Полный выдох, расслабление.
     В течение всего действия взмахи должны выполняться с такой
стремительностью, чтобы глаз не успевал уловить путь, по которому
взлетают руки. Бросок рук вверх – острый и целенаправленный, кончается
четким движением выпрямленных пальцев вверх. Высота дуги взмаха, а
также расстояние между ногами постепенно увеличиваются. Удары и взмахи
все время исполняются  с мгновенным и сильным напряжением всех активно
работающих мышц.

 МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ. Основной ассоциативный
образ – высекание огня и устремляющиеся вверх «языки пламени». Они
каждый раз рождаются от удара, от удара, вызванного стремительным
падением тела вниз. Этот удар словно «заряжает» двигающегося новой
страстной энергией (как Антея  прикосновение к Земле) и рождает новую
«вспышку» – взлет вверх. Этот взлет кончается в кончиках пальцев
(конкретно и вполне зримо) словно «загораются» и улетают вверх языки
пламени.
     Весь двигательный процесс на каждом такте – единое, неделимое
движение вниз-вверх (а не два отдельных). Оно наполнено дикой
неудержимой энергией, которая охватывает двигающегося при первом
«ударе» и затем все время нарастает.



      Небольшая передышка на 7-8 тактах: нужно собрать новые силы,
необходимые для последнего удара и взлета (на 15 т.), который как бы
«переходит границы возможного», отчего сразу наступает катастрофа –
конец.
              В этом образе есть что-то от Икара: момент безудержного страстного
безумия творческого вдохновения, стремящегося достичь невозможного.
     МЕТОДИЧЕСКИЕ ЗАМЕЧАНИЯ. Так как в основе всех движений
«тяжелых взмахов и ударов» лежит взмах, рекомендуется перед работой над
этим образом повторить упражнения I этапа, подраздел А/3 и II этапа Б/б 31,
32,34,42,43.

III ЭТАП № 13
ДЫХАНИЕ РАЗЛИЧНОЙ ДЛИНЫ

Музыка: Беренс. Этюд, соч. 61, № 20 (отр.).
ОПИСАНИЕ: такты 1-7.Очень медленный и глубокий вдох, сопровождаемый
подниманием головы и рук (вверх и в стороны).
     Такт 8. Быстрым выдохом руки и голова возвращаются в и. п.
     Такты 9-10 и 11-12. На нечетных тактах – вдохи, на четных – выдохи.
Руки движением «крыльев»  то поднимаются в стороны, то опускаются,
увеличивая подъем с каждым вдохом; голова поднимается то к правому, то к
левому плечу.
     Такты 13-15. Медленный вдох, руки «крыльями» Поднимаются через
стороны вверх, пальцы выпрямляются.
     Такт 16. На весь такт выполняется следующее движение: на «раз» корпус
быстро падает («окунается») вперед-вниз и сразу взмахом выпрямляется и
выгибается назад; одновременно руки стремительным махом опускаются в
стороны-вниз и взлетают вперед-вверх; голова закидывается, ноги невольно
поднимаются на высокие полупальцы. Паденье (длится одну
«шестнадцатую») сопровождается выдохом, выпрямление – вдохом.
     Выдержав паузу спокойно, на выдохе, вернуться в исходное положение.
     Упражнение требует полного овладения дыхательностью, пружинным
движением и взмахами. (При недостаточной тренированности дыхания
может принести вред).
     ПРИМЕЧАНИЕ: автор упражнения Н. В. Педькова.

III ЭТАП № 14
                 БЕГ С ДЫХАТЕЛЬНЫМИ ПРЫЖКАМИ

Музыка: Дакен. Отрывок.
ОПИСАНИЕ: Очень легкий пружинный бег, полетный, но «неторопливый»,
устремленность больше вверх, чем вперед. Начиная с затакта на все звуки,



акцентированные форшлагами, - легкие прыжки, связанные с быстрыми
акцентированными вдохами с задержкой дыхания на полете. Руки
аккомпанируют легкими «крыльями», не опускаясь ниже плеч.
     При приземлении после прыжков нога не опускается на всю ступню. Бег
все время на полупальцах, почти высоких, но ступня мягкая, очень
пружинная. Грудная клетка на выдохах не опускается.
     На 7 такт – успокоение, замедление, на трели – задержка перед последним
шагом. Не допускать в прыжках видимого усилия – они должны быть как
«воздушные шарики», чуть толкнули и полетели.
      МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ легкости, освобожденности
от всякой тяжести – духовной и физической. Очень свежо, очень светло – так
бывает редко и короткие минуты, или когда летаешь во сне. Кажется, что и
тело потеряло свой вес; главная действующая сила – дыхание, а «мышцы
только аккомпанируют, земное притяжение аннулировано»…Состояние
радости, полной освобожденности, наслаждения ею. Образ чем-то схож с
образом этого же этапа №18 («невесомый бег»), но там высокий и серьезный
эмоциональный накал, а здесь привольная «игра с тяготением», не связанная
ни с каким глубоким чувством; там переливы какой-то нереальной
многокрасочности, здесь – одно освещенное пространство…
     МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. Работе над этим примерным образом
помогает освоение упражнений II этапа Б/а №14, Б/б №46, а также А/б №13 и
Б/а №26.

III ЭТАП №15
                          «НЕВЕСОМЫЙ БЕГ»

Музыка: Ф. Шуман. Эскизы для фортепьяно №5. Отр.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ. Пребывание в каком-то
фантастическом пространстве, озаренном легким голубоватым светом, не
имеющим источника. Это не то «витание», «полеты», не то «плаванье»
Направление все время меняется то в одну, то в другую сторону, то вверх, то
вниз, то вперед, то назад по прихоти музыки и двигающегося. Блаженное,
сладостное, эстетическое переживание, чередование легких динамических
взлетов с последующим погружением в какие-то глубины.
     ОПИСАНИЕ ДВИЖЕНИЯ. Плавный легкий бег, как бы стелющийся над
полом с непрерывной скрытой пружиной. В нем нет устремленности,
порывов. Движение стопы все время «на перекате». Нога, коснувшись пола,
сразу от него отделяется, пятка к полу не опускается, «ноги не прирастают к
полу». Все это создает впечатление «невесомости». На динамических
усилиях в музыке пружина делается сильнее, отрыв от пола несколько выше.
Главная особенность этого образа – движение ног (бег) здесь служит только



средством передвижения в пространстве и не должно привлекать к себе
внимание зрителей.
         Основными средствами выразительности образа являются движения
корпуса, рук и головы, неизменно слитные и легкие, плавно меняющие
направления и форму. Основой их является предельная дыхательность,
целиком связанная с музыкально-динамическим процессом. «Невесомый
бег» осваивается методом самостоятельной работы. Точную форму движений
и их выразительность находит каждый двигающийся, создавая свой
индивидуальный образ.

III ЭТАП № 16
ХОДЬБА НА ВЫСОКИХ ПОЛУПАЛЬЦАХ

Музыка: Шопен. Этюд оп.25, № 1. Отр.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ И ОПИСАНИЕ. Это момент,
когда от человека отпадает все житейское каждодневное и все существо
устремляется к созерцанию самых высоких, прекрасных ценностей. С первых
звуков идет постепенное «пробуждение» этой тяги, какое-то предвестие того,
к чему затем (с половины 3-го такта /фа/) человек начинает неуклонно идти,
тянуться, делается сам легче, прекраснее, одухотвореннее…
     Такты 1-2 и половина 3-го – медленный вдох, руки, как воздухом
наполняясь, поднимаются вперед-вверх, кисти и пальцы касаются чего-то
хрупко-прекрасного, голова, взгляд устремляются вверх; грудь, до предела
наполняясь воздухом, поднимается, подтягивая вверх корпус. Пятки
отделяются от пола. Постепенно опора остается только на пальцах – все это
переносит тяжесть тела сильно вперед, шаг делается «неизбежным» и
начинается движение вперед, а по внутреннему ощущению – и вверх.
Верхняя часть корпуса – грудь, плечевой пояс и голова мягко отклоняются
назад и руки изгибами мелодии как бы плавают в светлом пространстве,
наполненном этими звуками…
     Музыкально-двигательный образ – индивидуально-сольный. Если
движется группа – это лишь «умножение», а не единство. Каждый видит сое
и по-своему.
     ТЕХНИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ. Движение очень трудное:
требует 1) полной «дыхательности», т.е. с первого звука все тело подчинено
дыханию, его ритму, наполнению, 2) умения пользоваться полноценным
нижне-средним дыханием, не опуская грудной клетки на выдохах, иначе
«поднятость», легкость всего тела пропадет; 3) большого апломба, т.к. идти
на высоких полупальцах с закинутой головой – задача трудная; помогает
только действительная психическая устремленность вверх, поддержанная
взглядом и руками (они невольно как бы балансируют); 4) умения сохранять



«живыми» ноги и особенно колени, не втянутыми, а свободными от
перенапряжения при очень большом напряжении в ступне и всей ноге.
Только при этом условии будет все время живая «элевация» - человеческая
фигура будет все время как бы «расти». Если в коленях произойдет зажим –
в них движение прекратится и при переходе на другую ногу появится толчок,
напрягутся мышцы низа спины и ягодиц, от этого нарушится текучесть, на
которой построено  все движение.
        Во всем движении роль коленного сустава громадна: он все время
поддерживает ровную горизонталь  и в то же время благодаря скрытой
естественной упругости дает как бы «потенциальную возможность»
подняться еще выше, подтянуться вверх.

III ЭТАП № 17
 МЕДЛЕННАЯ ХОДЬБА С НАКЛОНАМИ («СОБИРАНЬЕ»)

Музыка: Шуберт. Героический марш оп. 40, №5, трио.
ОПИСАНИЕ: В основе двигательного процесса лежат ассоциации с ходьбой
по цветущему лугу (полю…) и собиранию цветов (трав, колосьев…).
     Такты 1-8. Двигающийся спокойно идет плавным ровным шагом. На
первом такте каждого двухтакта он медленно отводит назад правую руку,
одновременно поворачивая в ту же сторону и корпус, на счет «раз-два-три»
второго такта, не останавливаясь и не нарушая равномерности шага, мягко
наклоняется и «подбирает» (или срывает, поднимает…) замеченный
«цветок», затем, выпрямляясь и поворачиваясь, перенося руку вперед,
«кладет» его на левую руку (согнутую в локте перед грудью).

  Все это целостное движение начинается вдохом (на затакте 13 т.),,
длящемся до конца такта. На втором такте – выдох. Движение все время
текучее, напевное, рука, корпус и голова как бы «пропевают» мелодическую
фразу: нигде не допускается остановки, перерыва ни в движении вперед. Ни
в наклоне.
     Такты 9-10. На тактах 9-10 повторяются те же движения. На 11 т. поворот
делается меньше, рука отводится в сторону и на 12 т. делаются два наклона
(на «раз» и на «три») с небольшим ускоренными выпрямлениями. Наклоны
сопровождаются выдохами, выпрямления – короткими вдохами.
     На 13 и 14 тактах наклоны и выпрямления делаются вперед (перед собой)
такие же, но все более акцентированные (бросковые). Обе руки как бы
подхватывают и подбрасывают «охапку» цветов, поднимают и роняют их,
снова подбрасывают.
     На 15 т. – те же движения становятся замедленнее, наклоны не до низу,
без акцента.



     На тт 16-17 двигающийся, с глубоким,  замедленным и «облегченным»
вдохом плавно поднимает вверх «большую охапку цветов» все выше и выше.
Затем (на «три» 17 т.) он останавливается, поворачивает кисти ладонью вниз
(роняя цветы); руки постепенно начинают опускаться вниз. Выдох.
     Повторение 1-8 тактов музыки – движения повторяются те же, но в конце
наступает полная остановка на выдохе до конца 8 такта.
     Все движение – один непрерывный процесс, пронизывающий весь
двигательный аппарат одним сложным ритмом и динамикой. Это, несмотря
на то, что в движении все время сопоставляются два направления одинаково
важные – шаги вперед и повороты и наклоны назад. Так же сложен ритм
всего движения, образуемый равномерностью шагов с порывистым
ритмическим рисунком движений рук и корпуса. Все это представляет
серьезные технические трудности для двигающегося и требуют длительной
работы над образом.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ передает состояние
погруженности в себя: какое-то глубокое чувство целиком поглотило
человека; те действия, которые он совершает, не нарушают этой
погруженности. В своей повторяющейся форме, динамике и ритме они как-то
созвучны этому состоянию. Мелодия в них сливается с голосом
аккомпанемента в одно целое. Поэтому и в движении нигде не прерывается
ровный шаг; спокойное равномерное продвижение вперед. Так, до тактов 9-
10, когда «эмоциональным вниманием» завладевает мелодия, она делается
активнее, ступеньками повышается, настойчиво нарастает. Теперь то, что
совершилось почти машинально (поворот корпуса назад, наклоны –
«собирание чего-то») делается главным; оно по-новому осмысляется, словно
у идущего «раскрываются глаза». Появляется и растет радостное изумление,
увлеченность, эстетический восторг. На 13-14 тактах он достигает какой-то
почти экстатической кульминации, которая затем (на 15-17тт.)
«снимается», на этих тактах наступает завершение всего процесса,
успокоение. Возвращающиеся 1-8 такты  теперь приобретают новую
окраску. Значительность мелодии не уменьшается, достигнутый высокий
эмоциональный уровень не исчезает. Во всех движениях появляется
возвышенная торжественная просветленность.

III ЭТАП № 18
          МЕДЛЕННОЕ СКЛОНЕНИЕ И ВЫПРЯМЛЕНИЕ

Тема «Широкое качание»
Музыка: Мендельсон. Этюд. Оп. 104, №1, отр.
ОПИСАНИЕ. Такты 1-2 (вступление). С медленным вдохом поднять руки в



стороны, одновременно перенести в сторону правую ногу, приготовляясь
перейти в положение на широко расставленных ногах.
     Такты 3-6. На «раз» 3 т. правая нога  с выдохом опускается на пол,
тяжесть тела переходит на обе ноги. Одновременно начинается очень
медленное склонение всего тела вправо: оно начинается постепенным
сгибанием  колена правой ноги, затем присоединяется сгибание в корпусе.
Руки остаются в положении в стороны («положены на воздух»), кисти
отстают от движения: кисть левой руки (поднимающейся) сгибается вниз,
кисть правой (опускающейся) – вверх. Голова постепенно поворачивается
налево, взгляд непрерывно следит за левой кистью руки.
     К концу 6 т. вытянутая левая нога и корпус должны составлять одну
прямую линию. Руки (с плечами) также образуют прямую вертикальную
линию. Все движение сопровождается медленным выдыханием.
     Такты 7-8. Без остановки внизу колено правой ноги начинает
выпрямление. Затем постепенно выпрямляется корпус и все тело до
вертикального положения. Вначале тяжесть тела целиком лежит на правой
ноге, затем переходит на обе ноги. Руки достигают горизонтального
положения. Вдох.
     Такты 9-10. Не останавливаясь, начинается склонение всего тела влево,
тяжесть его переходит на левую ногу.
     Такты 3-4 - повторение. Продолжая то же движение, тело выпрямляется.
   Такты 5-6 – происходит склонение вправо.

     Такты 7-8 – выпрямление.
     Такты 9-10. Склонение влево с выдохом непосредственно переходят в
выпрямление с замедленным глубоким вдохом. После окончания музыки –
«тихая пауза». Двигающийся возвращается медленно и спокойно в исходное
положение: Руки опускаются, правая нога подтягивается к левой, опорной
ноге, голова прямо, взгляд  вперед. Выдох.

МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ. Первый (вступительный)
вдох «поднимает» - словно оказываешься на вершине горы, с которой
неожиданно открываются бескрайние горизонты, беспредельные дали внизу-
вверху-вокруг. Все житейское отпало, чувства и мысли потрясены, очищены
– остается созерцание и переживание, что-то напоминающее: «открылась
бездна, звезд полна, звездам числа нет, бездне - дна».
     Здесь нет действий, это – состояние. И «самого тебя» нет: твои движения
уже не ограничены твоим телом, а продолжаются за его пределами, в
бесконечности. Поэтому не важно, поднимаешься ты или наклоняешься – нет
ни низа, ни верха; нет ни усилий, ни ослаблений, ни ускорений или
замедлений - одно неизменное пребывание в бесконечном движении.



     АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ И МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. Особенность
этого музыкально-двигательного образа – прежде всего очень высокий и
постоянный эмоционально-мышечный тонус; он достигается на
вступительном вдохе и связан с значительностью и серьезностью всего
образа.
     Ведущий элемент движения – сила тяготения. Дело не просто в
подчинении или преодолении ее, сила тяжести придает здесь движению
непрерывную логическую закономерность полностью управляемого
«сознательного» процесса. Степень напряжения мышц, их усилия в каждом
моменте ровно такие, какие необходимы для протекания этого процесса. Нет
нигде «передышек», пассивного использования силы тяжести: ни одна
группа мышц не выключается, полностью не расслабляется, но степень
напряжения их строго регулируется в соответствии с участием силы тяжести.
Весь двигательный аппарат, все части тела непрерывно активно участвуют в
выполнении движений, лишь передавая друг другу ведущую роль.
     Полезно сравнить сходные по форме движения в упр. 1 этапа А/1 № 13
такт 4 и в «широком качании», и тут и там склонение тела в сторону
начинается со сгибания колена, но в «колесе» на муз. Шитте (упр.13), колено
«подламывается» и тело начинает пассивно падать в сторону, а здесь
медленное сгибание колена лишь приводит в действие силу тяжести, которая
делается основой для преднамеренного движения и лишь способствует его
выполнению.
     «Широкое качание» требует полного владения текучестью и
дыхательностью, тонкого чувства ритма. Необходимо обратить внимание
двигающихся на то, что первое движение вправо (тт.3-6) длится вдвое
дольше, чем все последующие склонения и выпрямления. Это как бы начало
волны, которая затем опускается  и вздымается по своим законам.
       Руки все время живые, их кисти медленно то загибаются вверх, то
опускаются вниз, как бы «ощупывая» границы личного пространства
двигающего. Плечи опущены. Голова и взгляд непрерывно плавно, точно
следуют за движением рук: при склонении голова предельно клонится к
плечу, взгляд – вверх, при выпрямлении – голова и взгляд направлены
вперед.
      Распределение движений по тактам может варьироваться соответственно
пониманию исполнителей. Например, на тт. 3-4 и 5-6 второй раз –
выпрямление может происходить замедленно в течение всех 4-х тактов (т.е. в
темпе первого склонения), затем следует склонение на 7-8 такты и
окончательное (заключительное) выпрямление на тт.9-10.



     Подготовкой к «широкому качанию» служат (кроме указанного «колеса»
Шитте) упражнения 1-го этапа А/1 №№ 12 и 21 и 2-го этапа А/б №№ 17, 23,
25.

III ЭТАП № 19
          «МЕДЛЕННЫЙ ХОД»

Музыка: Гендель. Ларго из оперы «Ксеркс».
ОПИСАНИЕ: Исполнители,  построившись тесной колонной, идут по
большому кругу (или по прямой) вправо, положив правую руку на левое
плечо идущего впереди. Головы приподняты, взгляд направлен вперед-вверх
(поверх головы идущего впереди).
     Идти очень небольшими шагами, все время плавно вынося корпус вперед,
грудная клетка поднята. Тяжесть тела сразу падает на переднюю часть стопы,
а затем постепенно переносится на пальцы. В это время носок опорной стопы
сильно напрягается, чтобы поддержать непрерывно передвигающееся вперед
тело. Свободная нога выносится вперед незаметно в последнее мгновение. Во
время переката колено опорной ноги несколько подгибается, чтобы
уничтожить вертикальное колебание («толчок»). Надо добиваться, чтобы
движение вперед было непрерывным, равномерным и плавным, без каких-
либо толчков и задержек, также чтобы вертикальная линия (мысленно-Э.)
опущенная от груди идущего, по возможности меньше выдвигалась за
пределы пальцев опорной ноги и момент переноса тяжести с одной ноги на
другую для зрителя оставался незаметным.
        Необходимо все время обращать внимание на характер, ритм и глубину
дыхания. Начинать идти надо после (и в результате) медленного полного
вдоха на первых тактах музыки. Он начинается нижним дыханием и
медленно заполняет всю грудь, переносит вперед тяжесть тела, повышает
общий эмоционально-моторный тонус. После этого вдоха грудная клетка
остается поднятой до конца музыки.
     МУЗЫКАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ: Монолитность, неразрывная
целостность музыки, которая доминирует над глубоко внутри протекающим
процессом, создает музыкально-двигательный образ такой же
нерасчлененный, единый, неизменный (внешне больше состояние, чем
действие). Это - сила духа, несущая трагическую, скорбную тяжесть и
поднимающая эту тяжесть, побеждая ее своей мудрой несгибаемостью.
Размышления, идущие в глубине, не могут поколебать торжественности и
высокого покоя этой победы над скорбью и болью. Это «несение» и есть
содержание всего двигательного образа. Идущим «помогает» идти, не
сгибаясь, не останавливаясь, не оглядываясь, рука друга , положенная на
плечо впереди идущего. Другая рука свободна и спокойно опущена.



Ведущий, «указывая путь», слегка приподнимает, опускает или отводит руку,
отвечая мелодическому движению. Взгляд всех направлен вперед («выше
горизонта»). Колонна движется то вперед, то поворачивает, по указанию
«ведущего», но в основном прямолинейно; иногда все сменяют лежащую на
плече руку, в едином ритме, без толчков, задержек. Весь внутренний
сложный процесс выражается лишь в разнообразном ритме дыхания – вдохов
и выдохов всей колонны. Этот ритм не может быть установлен раз навсегда –
полифоническая сущность музыки требует всегда нового решения этих
вопросов.
     АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ. Кажущееся спокойным ненапряженным,
движение «медленного хода» требует непрерывной напряженной работы ног,
от стопы до бедра, а особенно стопы опорной ноги. Движение «текучее»,
корпус продвигается вперед абсолютно равномерно, уровень голов всей
колонны двигается по ровной горизонтали, без вертикального колебания и
без заметного членения от шагов. Для этого в ступне опорной ноги
происходит непрерывное перенесение тяжести всего тела от пятки вперед к
пальцам и на пальцы, но без приподнимания на полупальцы. На пальцах
тяжесть задерживается дольше, пока другая нога незаметно подтягивается
вперед, чтобы сделать шаг. Во время шага колено, сгибаясь, гасит
вертикальное движение, с усилием удерживая одинаковый уровень всего
тела во время переката. Бедренный пояс и мышцы корпуса держат «высокую
осанку»;  их роль – только продвижение вперед. Грудь опускается лишь
редко (в зависимости от длины и характера выдоха), чтобы сразу снова
подняться (например, на тт. 13-15). Все это требует тонкой регулировки
напряжений. Главная трудность – сохранение полной непринужденности и
покоя в тех грудных мышцах, которые не несут нагрузки. Например, шея,
левые плечо и рука, плечо, на которое положена рука, они легко могут
напрячься, а с ними и другие рука и плечо. Рука, лежащая на плече, тоже
должна быть совершенно свободной от зажимов и покоиться на плече
товарища. Она служит живой связью между идущими, если рука будет
напрягаться и «дергаться», текучесть всего хоровода сразу пропадет. Ладонь
и плечо должны быть слиты в одно целое, лежащая на плече рука не
опирается на него, а лишь касается.
     МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. При освоении «медленного хода» на
музыку Генделя необходимо давать (работающим над его исполнением
Э.)занимающимся исполнять его коллективно (в колонне)  и работать
индивидуально. В этом случае рекомендуется для развития текучести шага
(«тяги» вперед)) идти, приподняв вперед одну руку, как бы увлекая себя



вперед, меняя руки и направления их движения. Движению и положению
головы и ритму движения предоставляется полная свобода.
     Темп музыки, вначале работы должен быть несколько ускорен, а затем
замедляется по мере освоения техники движения.

  Двигающимся следует напомнить, что работа над «Медленным ходом»
подготовлялась уже с первых образов «спокойной» и «медленной» ходьбы
(1этап Б/1 №№ 5 и 9), постепенно усложнялось и углублялось в образах 2-го
этапа А/б №14, Б/б №№ 46 и 49.


