Самоучитель по танцу живота
Кейли Туран
	Аннотация
	Кейли Туран. Танец живота
	Вступление	Немного о Танце
	История костюма
	Здоровье и польза


	Глава 1. Разминка, подготовка к работе	Поработаем головой
	Плечи
	Проработка спины
	Круг корпусом
	Удары грудной клеткой
	Отбивки животом
	Таз
	Ноги


	Глава 2. Базовые движения: техника и терминология	Базовые ключи
	Тряска
	Египетская тряска
	Постановка рук
	Таз
	Корпус
	Руки


	Глава 3. Проходки	Комбинирование движений


	Глава 4. Постановочные связки	Связка 1
	Связка 2
	Связка 3
	Связка 4
	Связка 5


	Глава 5. Постановка танца
	Заключение


Аннотация
Танец живота – это незабываемое и волнующее зрелище, пришедшее к нам с таинственного Востока. В наше время это искусство получило вторую жизнь, становясь все более популярным и как способ подчеркнуть женскую загадку и волнующую женскую красоту, и как метод сохранения здоровья и поддержания физической формы. Предлагаемая книга позволит вам самостоятельно войти в волнующий мир, где танцуют красивые и загадочные женщины. Самоучитель написан известной турецкой танцовщицей, а проиллюстрирован ее талантливой российской ученицей – Е. Хафизовой, победительницей многочисленных конкурсов. Все костюмы, представленные в книге, также являются авторскими моделями Е. Хафизовой.


Кейли Туран
Танец живота


Вступление


Немного о Танце

История появления этого направления танца до сих пор является загадкой. Никто до сих пор, не в состоянии точно сказать где, когда и как был рожден этот вид искусства. Хотя в наше время существует множество различных версий зарождения этого стиля культуры и возникновения этого танца, наблюдаются расхождения и противоречия. Появление знаменитых исполнительниц танца Востока отслеживается с 20-х годов. В то время он как бы получил вторую жизнь. Он переродился, изменился, его «окультурили», и появилось второе, новое направление в его использовании — светское. Он стал более доступным, более популярным и занял место развлекательного элемента в повседневной культуре Востока.
Но что было раньше? Загадка осталась загадкой. Предлагаю не копаться в учебниках по истории, а слегка приоткрыть вуаль реальности и заглянуть в волшебный мир загадочного Востока, в мир мифов и сказок, ведь по преданиям их более 1001!
Начнем с того, что у пещерных людей были специальные танцы-символы, с помощью которых они общались с природой, выражали свое приключение и благодарность неведомым им силам, и неким божествам.
Мужское население в древнейшей цивилизации занималось охотой и войнами, и поначалу эти танцы стали частью мужских воинских танцев.
Позже танцевальные движения подхватили женщины. Благодаря кочевникам танцы, путешествуя, менялись и трансформировались, каждый народ добавлял что-то свое, и культура танца постепенно меняла свои границы и формировалась заново. В этом, уже измененном виде, танец начал путешествовать по миру. На него обратили внимание жрицы, разглядев глубокий смысл движений. Они изменили характер танца, поняв все сильные и слабые стороны пришедшего танца. Танец-ритуал, каким он стал, начал открывать процесс зачатия, вынашивания плода и наконец рождения новой жизни. Именно поэтому он не содержал эротических элементов. Исполняя танец-медитацию перед роженицей, жрец входил в транс, чем вызывал помощь духов.
Так же стало популярно исполнять этот танец во время засухи или посева богам плодородия для повышения урожайности, помогая земле в «родах».
И опять благодаря кочевникам, ритуальный танец путешествовал из одного племени в другое.
В этом виде он хранился и существовал долгое время, но затем некоторые танцоры стали исполнять его за деньги, и ритуальный танец начал терять свой смысл и вышел за рамки религиозного культа. Танцы исполнялись в храмах и дворах, но получив широкое распространение и популярность, он стал актуальным везде.
Множество других мифов возникло среди культурных влияний, которые сформировали современный танец Востока. Эти мифы привели к различным стилям танца и к появлению аксессуаров.
По другой, более сказочной версии, этот танец зародился в результате грустной истории.
Провинившуюся девушку привели к падишаху на суд. И когда она выслушивала свой приговор, к ней под платье залетела пчела, чтобы избежать укуса, девушка стала извиваться всем телом и метаться по залу, выделывая изумительные движения бедрами и корпусом. Падишах был удивлен и поражен этим необычным танцем. Его гнев сменился на милость, и девушка была спасена.
Этим способом, гаремные дивы, позже стали привлекать внимание правителя. Так была рождена новая легенда возникновения танца живота.

История костюма

На раннем этапе развития этого танцевального стиля, единственным нарядом было длинное платье широкого кроя, закрывающее шею, руки и ноги. Этот наряд не стеснял движений и не допускал излишних демонстраций частей тела. Голобея — так назывался этот вид платья, был обычной домашней одеждой женщин. На бедра повязывали платок — и это было единственное украшение-атрибут. Волосы тоже скрывали под платком-шарфом. Движения были просты и бессистемными, и, чаще всего, этот танец исполнялся женщинами для женщин в той части дома, где не было мужчин. Этот вид искусства был популярен во всех деревнях Египта.
Гаремный вариант отличался более откровенными нарядами. В праздничных одеждах, слегка прикрываясь шарфами из легких тканей, девушки представали перед своим повелителем. В этих одеяниях акцент делался на расслабленный танец-демонстрацию красивого тела, состоящий из множества спокойных, лениво-вялых движений бедрами, игры волосами, широких пластичных элементов руками. Распространяясь, танцевальный костюм менялся. Платье расшивалось украшениями. В нашу эпоху костюм вошел как отдельный культурный элемент, в виде сильно и богато украшенного лифа и пояса, концентрирующего внимание мужчин именно на этих частях женского тела.
Мода на этот вид костюма развивалась стремительно быстро. Платья сменились на юбки, фасоны которых изменяли под особенности фигур танцовщиц. Прямые юбки-квадраты набирали объем и превращались в юбки-солнце, вытягивались в форму юбок-рыбок, суженных к колену и расклешенных к низу. Входили в моду многослойные юбки из разноцветных тканей. Всегда актуальными были шальвары, сплошные или с разрезами, задрапированные тканью или совсем облегченные. Менялась и фактура тканей. Плотные, легкие, воздушные и утяжеленные, расписанные причудливыми орнаментами и блестящие сочными расцветками, парча и атлас.
Костюм дополнялся множеством аксессуаров. Колье, броши, браслеты для рук и ног, ожерелье, бусы, обручи, рукава, перчатки, огромные серьги, цепочки для шеи и бедер, изобилие украшений на всех частях тела без ограничений, привлекающих к себе внимание. В наши дни сделать себе костюм не составляет никакого труда. В специализированных магазинах, полное изобилие ассортимента помогает раскрыться вашей фантазии во всей ее красе. Вашему вниманию предлагаются уже готовые бисерные навески разной длины и формы, уже расшитые элементы, и орнаменты не требуют дополнительной доработки. Опытные консультанты без труда помогут Вам выбрать наиболее выигрышный фасон юбки, в зависимости от индивидуальности Вашей фигуры. Законченный вид костюму можно придать обувью. Красивые туфельки-тапочки, балетки или специальный вид танцевально-спортивной обуви, которая надевается только на пальчики ног, в полной мере дополнят и украсят костюмный ансамбль.

Здоровье и польза

Почему это влияние воспитательной культуры так распространено в наши дни? Изучение фольклора Древнего Востока — это не основная цель современных женщин. Желание быть красивой, выделяться и удивлять — вот это важно! Украсить и оздоровить себя изнутри, дать второй шанс помолодеть нашему телу, вдохнуть новую жизнь в себя — все это возможно благодаря придуманному древними, очень мудрыми людьми источнику жизни — танцу живота.
Все движения любых танцевальных направлений очень похожи. Идет нагрузка на мышцы ног, живота, на пластику и гибкость тела. Исполняя танцевальные «Па», вы активны, мышечная группа в тонусе, вы бодры и заряжены положительной энергией.
В танцах Востока, помимо этих достоинств, есть еще несколько скрытых плюсов. Не все знают, что регулярные занятия этим видом искусства, сокращают риск гинекологических заболеваний. Специфические движения бедрами и отдельные виды трясок — это ничем не заменимый массаж внутренних органов живота и малого таза. Улучшается работа пищеварительной системы, происходит ускорение выведения из организма шлаков, благодаря воздействию на застойные явления в органах улучшается кровообращение, стабилизируется микроциркуляция внутри нашего тела, благодаря чему улучшается двигательная функция кишечника при хронических воспалительных заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, укрепляются мышцы тазового дна.
Многие дамы, испытав возрастные изменения женского организма, наблюдают значительные перемены в своем здоровье. Цикл восстанавливается, боли и нарушения системы исчезают. При наличии небольших, до 2 см, спаек в организме, доктора советуют посещать эти занятия, делается обследование, и, находясь под наблюдением врача, вы контролируете все изменения, происходящие в вашем организме.
Укрепление мышц спины и поясничного отдела происходит за счет того, что активная и основная нагрузка приходится именно на этот участок тела. Танец развивает координацию движений, вестибулярный аппарат, благодаря улучшению кровоснабжения.
Любой вид танца требует управления своим дыханием. Дыхательная гимнастика принесет огромную пользу людям с ослабленными легкими и заболеваниями бронхов.
Тренируется мускулатура живота, улучшается эстетический вид плечевого пояса, улучшается осанка, проходит сутулость, походка становится более красивой; если раньше вы ходили по улицам округлив спину, то научившись танцевать, вы будете парить.
Более подробно о пользе этого танца вам может рассказать доктор, на любой консультации, тем более, что сейчас врачи многих специализаций охотно рекомендуют посещать такого рода занятия. Но существует и несколько предостережений. Людям с черепно-мозговыми травмами и сердечно-сосудистыми заболеваниями, необходимо ограничивать скорость движений. Тряски полностью противопоказаны.
Девочкам до 12 лет не рекомендуется партер, т. е. танец, требующий опускания на пол и исполнения движений в позе лежа. С трясками также нужно быть аккуратными. В этом возрасте идет полное формирование позвоночного столба и костного скелета. Нагрузка на тело ребенка должна быть четко сформирована, и контролироваться взрослыми. Любые изменения в организме, необходимо отслеживать.
При необходимом контроле вы будете здоровы и активны.
Прислушайтесь к своим ощущениям. Увеличивайте нагрузку постепенно. Физические занятия полезны людям любого возраста, роста и веса. Укрепляйте свое здоровье и продлевайте свою молодость.

Глава 1
Разминка, подготовка к работе


Поработаем головой

Если вы решили заниматься самостоятельно, без помощи инструктора, то прежде всего выберите себе место для занятий. Пространство, где можно было бы сделать пару шагов вперед-назад и в стороны. Зеркало не просто желательно, а необходимо, ведь главным критиком будет ваше отражение. Иногда практикуется запись на видеокамеру. У вас всегда будет возможность посмотреть на себя со стороны, и если вам что-то не понравится, дополнительно поработать над этим элементом.
Оптимальный вариант одежды на первое время — это облегающие тело штанишки, надетые от бедра, на ноги желательно надеть носки или балетки (чешки), чтобы не повредить кожу стопы, но не стоит надевать кроссовки: плотная подошва обуви помешает чувствовать пол.
Мы экипированы и можем начинать разминку. Прежде чем начать танцевать, необходимо произвести разогрев всех связок и мышц, т. к. именно в этом танце, основная нагрузка идет на ваш позвоночник. Холодные, неподготовленные мышцы не справятся с этой работой, движения будут не только грубыми и некрасивыми, но и могут привести к нежелательным последствиям. Запомните: разогрев мышц — это закон любого танца!
Начните с того, что включите любую музыку этого направления. Отвлекитесь от бытовых забот, улыбнитесь себе, «поймайте волну»! Получилось? Эмоционально вы готовы. Теперь ваше тело.
Спинка прямая, животик втянут, лопатки сведены, наклон головы влево-право. Ушко здоровается с плечом. Добейтесь полного касания (фото 1–2). Теперь вперед-назад, подбородок касается груди, затылок — спины. Прорабатываем в течение 2-х минут, в спокойном темпе, без рывков (фото 3–4). Чтобы избежать однообразия меняйте направления движений. Например «Крестом»: вперед-назад, влево-направо, и «Ромбом»: вперед-влево-назад-вправо. Ваш вестибулярный аппарат еще не в идеале, может закружиться голова (фото 5-6-7-8), поэтому будьте аккуратны.
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Теперь работаем в плоскости, параллельной полу и потолку. Не наклоняя и не отворачивая лица, выводим голову (фото 9-10).
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Для удобства: можно помочь руками, ставим на малом расстоянии от уха ладонь и пытаемся коснуться ухом руки. Расстояние постепенно увеличиваем (фото 11–12). Следуем дальше, голова выводится вперед-назад. Отводя плечи назад, тянем голову вперед (фото 13), подняв подбородок, теперь втягиваем назад, не задействуя плечу (фото 14). Попытайтесь соединить эти точки в круг. Уделите этим движениям не менее 5 минут (фото 15-16-17-18).
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Плечи

Руки на бедрах: плечами круговые движения вперед и назад (фото 19-20-21-22), одновременно двумя и поочередно (фото 23-24-25-26). А теперь, вытяните руки в стороны, немного согнутые в локтях, но помните, руки должны оставаться на месте, без движения.
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Оставляя руки в этом положении (фото 27–28), поработайте плечами вверх-вниз, так же одновременно и поочередно (фото 2930). Теперь немного усложним, плечевым суставом (фото 31-3233-34-35-36) рисуем знак бесконечности — °°, при этом спинка и руки отведенны в стороны и должны остаться без движения. Постарайтесь делать эти движения в ритм музыки, четко, но не резко. Научитесь любоваться собой даже на этом этапе. Украсим разминку тряской плечами — «Цыганочка». Разница лишь в том, что в цыганском танце плечи очень активны, движения резки, а грудь инертна.
А нам необходимо добиться мягкой работы плеч, почти незаметной, а мягкая ткань груди немного активнее, чем плечи. Мужчинам приятнее будет смотреть явно не на ваши трясущиеся плечи. И в этом движении не забудьте о руках. Каких бы это не стоило вам сил, руки не должны казаться напряженными. Слегка вытянуты в стороны, ладонь смотрит в пол, или повернута к солнцу (фото 99).

Проработка спины

Для начала сделайте легкие наклоны вперед-назад, причем наклоняясь вперед, сводим лопатки, подавая грудную клетку вперед (фото 37), а отклоняясь назад — округляем спину, как бы немного сутулясь (фото 38). Старайтесь не делать резких движений, постепенно увеличивайте амплитуду. Дальше прорабатываем группу косых мышц. Таз зафиксирован, а корпус выводим влево-вправо. Положение плеч при выполнении этого движения параллельно полу (фото 39–40).
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Фото 37

[image: ]
Фото 38
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Фото 39
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Фото 40

Круг корпусом

Соединяем эти движения по часовой стрелке, и у нас получается «круг корпусом по точкам». Чем четче вы рисуете эти точки, тем эффектнее получается движение. Если не фиксировать точки рисунка, у вас получится плавный круг. Попытайтесь чередовать «круг по точкам» и плавный круг. Чтобы было легче, попытайтесь представить себя стоящей в центре вертикальной трубы. Спиной и грудью нужно поочередно касаться внутренних стенок трубы (фото 41–42, 43–44).
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Фото 41
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Фото 42
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Фото 43
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Фото 44


          
            Волна 1
          
          сверху-вниз
        
Округляем спину слегка наклоняясь, потом выталкиваем грудь, немного вытягиваясь вперед, плавно выпрямляем спину, отклоняясь назад.
Этот элемент можно попробовать сделать около стены. Расстояние между вами и стеной примерно 10–15 см. Первое касание: плечи — стена, потом плечи отводим назад, касаемся стены грудью, так же, отводя грудь, переводим касание до уровня животика. Следующий этап: стена — таз, и опять подаем плечи вперед. Теперь отойдите еще немного от стены и попробуйте повторить движения в том же порядке, увеличивая амплитуду.
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Фото 45
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Фото 46
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Фото 47
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Фото 48
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Фото 49


          
            Волна 2
          
          снизу-вверх
        
Это набор тех же самых движений, но выполненных в обратном порядке. Попробуем сделать эту Волну так же около стены. Первое касание: колени — стена, выпрямляя ноги и уводя их назад, тазом касаемся стены, отодвигая от стены таз, выталкиваем вперед живот и переводим касание до уровня груди. Последняя точка касания — плечи, а весь корпус отведен назад. Слегка округляя спину и отклоняясь назад, повторяем первое касание: колени — стена. Дальше все движения в этой же последовательности.
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Фото 50
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Фото 51
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Фото 52
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Фото 53
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Фото 54
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Фото 55

Удары грудной клеткой

Не задействуя плечи, постарайтесь поработать грудной клеткой вверх-вниз, имитируя глубокий вдох-выдох. Добейтесь максимального уровня в верхней и нижней точках (фото 56–57).
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Фото 56
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Фото 57

Отбивки животом

Через пару глубоких вдохов и выдохов, снять напряжение с мышц живота. Теперь резко втягиваем живот, удерживаем в течение 5 сек. и расслабляем. Необходимо стабилизировать дыхание. Независимо от работы мышцами живота, дыхание не должно сбиваться. Следующее движение: медленно втягиваем живот и резко выталкиваем. Акценты ударов можно менять и чередовать, главное научиться контролировать дыхание. Если вы делаете отбивки в быстром темпе, дыхание необходимо фиксировать. Делаем вдох, глубокий выдох, останавливаем дыхание, и только после этого набираем темп в отбивках (фото 58–59).
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Фото 58

[image: ]
Фото 59

Таз

Фиксируем корпус, на прямых ногах, не отрывая стопы от пола, выводим таз влево-право (фото 60–61). Теперь вкручиваем бедро вперед-назад. Элемент делается параллельно полу, и косточку бедра необходимо довести до центра груди (фото 62–63).
Поднимаемся на полупальцы (на носочки), рисуем тазом круг (фото 64-65-66-67) в течение минуты, при этом контролируем осанку (фото 68-69-70-71). Не останавливая круг, приседаем и поднимаемся. Стараемся удержаться в позиции «полупальцы».
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Фото 60
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Фото 61
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Фото 62
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Фото 63
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Фото 64
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Фото 65
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Фото 66
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Фото 67
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Фото 68
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Фото 69
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Фото 70
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Фото 71
Переходим к элементу «горизонтальная восьмерка». Правое бедро выводится вперед, и через сторону плавно уходит назад, левое бедро подается вперед, в сторону, назад. Делайте это движение без остановки, не задействуя корпус (фото 72-73-7475-76-77).

[image: ]
Фото 72
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Фото 73
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Фото 74
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Фото 75
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Фото 76
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Фото 77

Ноги

Разомните стопы, натягивая и сокращая их (фото 78–79). Поднимитесь на полупальцы и спуститесь, несколько раз. Оторвите пятку от пола на самое максимальное расстояние, имитируя пружину вырастайте и спуститесь, не касаясь пяткой пола. Присядьте и положите руки на свои стопы (фото 81). Теперь распрямите колени, не отрывая рук (фото 82). Проделайте это движение несколько раз.
Ноги обязательно должны быть разогреты. Ведь по правилам жанра танец исполняется на полупальцах.
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Фото 78
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Фото 79

[image: ]
Фото 80
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Фото 81
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Фото 82

Глава 2
Базовые движения: техника и терминология


Основным, базовым движением этого танца является четкая отбивка ударов бедром в ритм музыки. Для удобства исполнения, ноги слегка подсогнуты в коленях. Стойка — полупальцы (фото 83), но для начала пробуйте на полностью стоящей стопе. Подойдите к стене не вплотную, 1015 см между коленом и стеной, не отрывая стопы от пола, коснитесь одним коленом стены, потом др. Движение бедра будет направлено вверх-вниз. Когда вы разберетесь в этом движении, подходите к зеркалу и отрабатывайте четкость ударов. Проверьте правильность исполнения: книгу на голову для баланса, ноги согнуты — работаем бедром вверх-вниз.
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Фото 83

Поочередная отбивка каждым бедром «1:1» (один-один) (фото 84–85). Постепенно увеличивайте количество ударов каждым бедром. Самые популярные отбивки: «1:1» — поочередно, «2:2» другое один удар (фото 84-84-85) одно бедро отбивает 2 удара вверх. Каждым бедром делаем два удара вверх «2:2» (фото 84-84-85-85). Сила ударов тоже варьируется. Сильные, жесткие, четкие удары соответствуют более народному стилю, и используются в основном для определенных отбивок в ритме. Спокойные, более легкие движения бедром лежат в основе классики этого направления, ими насыщен весь танец.
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Фото 84
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Фото 85

Следующий элемент — шуруп. Работаем в плоскости параллельной полу, это движение описывалось в пункте «разминка». Бедро подается вперед-назад. Если косточка одного бедра выводится вперед, то другая назад. Спина остается без движения, колени подсогнуты. Для баланса руки разводим в стороны и фиксируем(фото 8687). Живот должен быть расслаблен, дыхание ровным. Если чувствуется дискомфорт в области бока, легкое покалывание, значит элемент выполнен неправильно. У вас был напряжен живот. Встаньте ровно и глубоко вдохните на счет 3, на счет 4 выдохните. Проделайте дыхательную разгрузку в течение 2–3 минут. Это не опасно, вам нужно стабилизировать микроциркуляцию кровообращения.
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Фото 86
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Фото 87

Базовые ключи


          
            Египетский ключ
          
        
Опорная нога полусогнута в колене, стопа плотно прижата к полу. Рабочая нога выведена на полупалец, сильно согнута в колене. Разгибая и сгибая колено рабочей ноги, выводим бедро, соответственно, вверх или вниз. Попробуйте сделать 10 ударов вверх. Следите за тем, чтобы корпус «не прыгал». Работать должно только бедро (фото 88–89).
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Фото 88

[image: ]
Фото 89

          
            Ключ шуруп
          
        
Постановка ног такая же, как и в египетском ключе, только бедро движется вперед-назад. Следите за дыханием (фото 90–91).
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Фото 90
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Фото 91

          
            Прямой египет
          
        
Две ноги согнуты, спина зафиксирована, таз выбивает удары вперед-назад. При ударе вперед живот втягиваем, при ударе назад — выталкиваем (фото 92–93).
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Фото 92
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Фото 93

Тряска

Самое эффектное трюковое движение этого танца. Существует несколько разновидностей этой техники.
Судан или бисер: по другому еще называют тряска ягодиц (фото 94–95). Подойдите к стене, прислонитесь спиной. Между стеной и обратной стороной колена 10–15 см. Поочередно выпрямляя колени, постарайтесь коснуться ногами стены. Постепенно увеличивайте скорость. Помните: при выполнении любого вида трясок, внутреннее бедро, ягодицы и живот должны быть расслаблены. Это состояние придаст необыкновенно яркую степень вибрации и не принесет вреда здоровью.

[image: ]
Фото 94
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Фото 95

Египетская тряска

Колени сильно согнуты и более активны. Выталкиваем не только назад, но и хорошо выводим вперед. Эта тряска — производная от техники 1:1. Если в суданской тряске линия бедра стоит на месте, а работают только ягодицы, то в египетской тряске косточки бедра работают 1:1. Если необходимо, то вы можете помочь себе работой пяток. Пяточками стучим по полу, тем самым поднимая темп тряски и увеличивая силу и амплитуду (фото 96–97).
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Фото 96
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Фото 97

Сама тряска аналогична движению шуруп, но с большей динамикой. Ноги поставлены на ширине плеч. Руки для балансировки корпуса разведены в сторону. Стараясь не напрягать мышцы живота и ягодиц, выводим «косточку» бедра вперед и назад. Движение бедра выполняется параллельно полу. При достижении эффекта «легкости бедра» увеличиваем скорость вращения бедра. Корпус и руки удерживаем в зафиксированном положении (фото 62–63).
Изучая и отрабатывая эти виды трясок, пытайтесь исполнить их и на одной ноге. Одна нога опорная (на нее перенесем весь вес), вторая выведена на полупалец и отведена в сторону — это рабочая нога. Рабочая нога и есть исполнитель тряски. Техника исполнения тряски не меняется.
Приведенный выше перечень движений является основным базовым набором. Из этих движений и строится танец. Старайтесь выполнять все элементы четко, смазанные и недоделанные движения испортят всю картину. Проработайте все эти движения в народном (жестком) и классическом (мягком) стилях.

Постановка рук

Красивые руки — основа хореографии. Как бы красиво не работает таз, без движения руками танец будет пустой. Можно просто станцевать руками, рассказывая какую-нибудь историю, сказку. Если вами выбранная музыка будет со словами, руками и глазами можно передать смысл этой песни.
Поэкспериментируем. Выберите музыку. Представьте о чем она рассказывает. О счастливой любви, о любви к своей родине, о родителях, а может быть это несчастная любовь? Попытайтесь руками объяснить свои эмоции. Представьте и нарисуйте какой-нибудь предмет, например, солнце, сердце, облака, цветок.

[image: ]
Фото 98
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Фото 99

Этот стиль называется — импровизация.
Но нужно уметь работать руками по позициям, которые соответствуют позициям таза и ног.
Если вы отбиваете египетскую технику, например, 2:2, у вас работают оба бедра и две руки, соответственно, в одинаковых позициях. Таких позиций 4: вверху (фото 98), в стороны (фото 99), впереди (фото 100), внизу (фото 101).
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Фото 100
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Фото 101
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Фото 102
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Фото 103

Если вы работаете в стиле «шуруп», две руки раскрыты в стороны.
Если движение «ключ», то у вас работает одно бедро, и позиция рук соответственно асимметричная (фото 102–103).
Это самые простые правила. Если вы сможете сочетать работу рук и тела, отталкиваясь от этих правил, то вы сможете гармонично украсить свой танец произвольными движениями рук. Есть еще позиции кистей рук.
Кисть должна быть собрана в бутон цветка (фото 104). Пальчики раскрыты в стороны, а большой и средний соприкасаются, как бы держа монету (фото 105). Можно чередовать большой и указательный (фото 104).
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Фото 104
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Фото 105

Красиво также смотрится сборки пальцев. Движения ими напоминают работу веера. Раскройте ладонь и попытайтесь собрать пальцы в кулак. Начните с мизинца, поочередно загибая каждый палец (фото 106-107-108). Теперь начните с указательного (фото 109-110-111). Научитесь так же веерно раскрывать пальцы из позиции «кулачка», с мизинца и указательного. Поработайте над моторикой своих рук.
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Фото 106
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Фото 107
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Фото 108
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Фото 109
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Фото 110
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Фото 111
Позиция «часы»: поднесите руку к себе и как бы оттолкните что-то от себя, пальцы собраны в бутон. Движение будет напоминать «взгляд на часы» (фото 112). Позиция «подарок»: вытяните руку, возьмите «что-то» поднесите к себе и предложите «это» кому-то (фото 113).
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Фото 112
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Фото 113


          
            Связка:
          
        
• элемент «подарок»;
• элемент «сборка веер с мизинца»;
• элемент «часы»;
•элемент «сборка веер с указательного пальца»
(фото 114-115-116-117).

Поработайте над этой связкой, сначала двумя руками, потом по одной, а после поочередно. Старайтесь работать руками в разных плоскостях. Вверху, перед собой, сбоку, внизу, одна рука вверху — другая в стороне.

[image: ]
Фото 114
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Фото 115
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Фото 116
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Фото 117
Теперь, когда вы освоили движения руками, попытайтесь соединить их с движением бедра. Для начала возьмите более легкий элемент, например, египетский 1:1 и украсьте его отдельными позициями рук, далее усложните связкой.

Таз


        
          Тарелочка
        — это круг тазом в горизонтальной плоскости. На хорошо подсогнутых ногах поочередно выпрямляя колени, плавно соединяем 4 верхних точки в круг. Выводим правое бедро вверх, переводим таз прямо вверх, левое бедро, и задний удар вверх (фото 68-69-70-71).


          
            Бочка
          
        
Не работая бедрами, на широко растравленных ногах рисуем самый большой круг тазом. Корпус наклоняем слегка помогая, наклонами в противоположные стороны (фото 118-119-120-121-122-123-124).
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Фото 118
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Фото 119
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Фото 120
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Фото 121
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Фото 122
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Фото 123
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Фото 124


          
            Маятник
          
        
Это восьмерка в вертикальной плоскости. Косточками бедра на стене рисуется знак бесконечности (оо). Схематично это будет выглядеть так: выводим бедро вверх Т, переводим в сторону о, опускаем вниз 
        
          I
        и подтягиваем к себе о—, не останавливаясь продолжаем другим бедром (фото 125-126-127-128-129).

[image: ]
Фото 125
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Фото 126
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Фото 127

[image: ]
Фото 128
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Фото 129


          
            Восьмерка
          
        
Это движение описывалось в разминке: в горизонтальной плоскости, мягко выводя бедро в сторону, отводим его назад или вперед, в зависимости от направления восьмерки (фото 72-73-74-75-76-77).


          
            Нижняя волна
          
        
Обратная: приседая в коленях, выталкиваем таз вперед, на полупрямых уводим назад, главное — удержать баланс корпусом (фото 130131-132-133-134).
Прямая: работаем в обратном порядке. На полупрямых ногах, с прогибом в спине и расслабленным животом выводим таз вперед, втягивая живот в себя, возвращаем таз назад уже на более согнутых ногах (фото 134-133-132-131-130).
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Фото 130
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Фото 131

[image: ]
Фото 132
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Фото 134

Корпус

Все базовые движения пластики, описанные выше, также являются основными для верхней части тела. В терминологии будет добавляться слово «верхняя».

        
          Верхняя тарелочка
        — круг корпусом относительно бедра. Голова и таз остаются зафиксированными (фото 41-42-43-44).

        
          Верхняя бочка
        — широко расставленные ноги помогут корпусу сделать более объемный и красивый круг (фото 135-136-137-138).
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Фото 138


        
          Верхний маятник –
        плечи работают по выше описанной схеме: f, 
        
           — >
        , i, <– (фото 139-140-141-142-143-144).
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            Верхняя волна
          
        
Обратная: наклон корпуса с прямой спиной вперед, мягкое округление спины и отведение ее назад в том положении, выпрямляем спинку и опять наклоняемся (фото 145-146-147-148-149).
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Фото 149
Прямая: наклоняемся вперед, сгибая спину, тянемся вперед и, выпрямляя спину, отводим корпус назад (фото 149-148-147-146-145).

Руки

Мягкие, плавные круги кистью в разных направлениях добавят нотку колорита вашему танцу. Делаем их медленно, периодически разбавляя элементами из техники рук.


          
            Волны руками
          
        
Выведите руку в сторону, немного согните в локте. Прямых рук в этом танце не бывает.
Поочередно попытайтесь поднять: плечо (фото 155), локоть (фото 156), запястье (фото 157), пальцы (фото 158) вверх. Движение закончится на конце ногтя. Теперь попробуйте поочередно опустить вниз: плечо (фото 159), локоть (фото 160), запястье (фото 161) и пальчики (фото 162).
Выведите две руки вперед. Соедините их и разведите. Причем сводим руки выпрямленные, а разводим округленные в локтях. Стремитесь работать с маленькой амплитудой, широко не разводя рук.
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Более ярко будут смотреться широкие всплески руками. Раскройтесь, взмахнув руками вверх и разводя их в стороны. Сделайте это одновременно двумя руками и поочередно (фото 163-164-165-166).
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Попробуйте сочетать работу рук с работой корпуса. Движения должны быть гармоничны и размеренны. Никакой спешки и суеты.

Итак, подведем промежуточный итог по базовому материалу. Все основные элементы пластики и техники вами изучены. Теперь вы владеете информацией, необходимой для грамотного и правильного исполнения танцевальных движений. На этом этапе изучения техники «танца живота» себя можно проверить. Для своего тестирования приобретите любой видеоноситель, где танцовщица этого жанра демонстрирует свое мастерство. Просмотрите исполнение танца. Уже на этом уровне обучения, вы как бы «прочитаете танец». Если раньше, до начала обучения, вы могли видеть просто красивый танец, непонятный для вас в технике исполнения, то сейчас вы сможете разобрать каждое движение танцовщицы.

Глава 3
Проходки


Даже самые красивые движения, выполненные статично (на месте), будут смотреться скучно и неинтересно. Танец должен быть насыщен разнообразными проходками. Все элементы, описанные выше, необходимо научиться исполнять на шагах. Скоростной режим проходок зависит от темпа музыки. Выберите определенную мелодию, вслушайтесь в ритм. Весь букет музыкальных инструментов, вокал, мелодия — это полифония. В основном ее подчеркивают руками, телом, мимикой. Полифония — это характер, манера и настроение танца. Основной ритм создают ударные звуки, сопровождающие всю музыку. Возьмите карандаш и попытайтесь отбить по столу четкий ударный ритм. В восточных мелодиях он пятичастный. Простым языком, он выглядит таким образом: «там там тата-там». Попытайтесь отбить этот ритм бедром и корпусом. Грамотная проходка — к чему вам нужно стремиться — умение отбить этот сложный ритм на шагах. Чтобы научиться делать это красиво, попробуйте в начале освоить более простые проходки.

[image: ]
Фото 167

[image: ]
Фото 168

[image: ]
Фото 169

[image: ]
Фото 170
1:1. Каждый шаг — это отбивка одноименным бедром. Делайте шаг правой ногой, выводите правое бедро вверх, шаг левой ногой — вывод левого бедра вверх (фото 167-168-169-170). Постепенно смените простой вывод бедра на удар. Шаги не должны быть большими. Позиция ног — полупалец. Для равновесия и красоты руки выведены в стороны. Кисть в форме бутона.
2:1. Шаг одной ногой — удар бедром, шаг другой ногой — 2 удара.
2:2. Каждое бедро после шага бъем 2 удара (фото 163-164-164-169170-170).
2:3. Здесь присутствует смена скорости ударов. Одно бедро бъем 2 раза, а второе три, но быстрее; например, «там там» (одно бедро) — «та та там» (второе).

Шуруп: работая тазом в этой технике, равномерно распределяем шаги. Таз не останавливать (фото 171-172-173-174-175).
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Тряска: выбираем любой вариант тряски и, стараясь не остановить бедро, переносим центр тяжести с одной ноги на другую.
Проходки с элементами пластики не отличаются от «технических» проходок.
— это мягкие, спокойные перемещения по сцене, без увеличения скорости. Движения выполняются приставным или обычным шагом.

Восьмерка на шагах: фото 176-177-178-179.
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Волна: фото 180-181-182-183.
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— это скоростная проходка, основанная на приставных шагах (фото 184185-186-187-188). Идем полубоком, шагаем одной ногой, и приставляем к ней другую, еще раз этим же боком и с этой же ноги. Приводим шаг с другой ноги, по той же схеме.
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Фото 184

[image: ]
Фото 185

[image: ]
Фото 186

[image: ]
Фото 187

[image: ]
Фото 188

— делаем шаг в сторону, накрест, следующий шаг другой ногой — раскрываем. Так же с другой ноги (фото 189-190-191-192).
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Фото 192

Этот шаг можно чередовать с разных ног, в разные стороны, а можно переступать в одном направлении, с одной и той же ноги.

— это проходка основана на скрестных шагах. Первый скрестный шаг — вперед замах. Второй — назад скрещивается.

Старайтесь чередовать направления проходок, избегая однообразия.
Вот примерная схема:
• выход на сцену
• статические движения (на месте)
• проходка вперед
• статические движения
• проходка назад
• статические движения
• диагональная проходка
• возврат на место
• статические движения
• диагональная проходка в другую сторону
• возврат на центр
• статические движения
• проходка по кругу
• статические движения
• проходка в одну сторону (боковая)
• проходка в другую сторону
• возврат на центр

Как видите, все проходки разбавляются движениями на месте. Зрителям не интересно будет смотреть, как вы топчетесь на одном месте, или бегаете в хаотическом порядке без остановки. Все элементы должны гармонично сочетаться. После выхода на сцену сделайте несколько движений на месте, дайте возможность зрителю рассмотреть вас и ваш костюм. Обычно в течение минуты внимание зрителя сосредоточено на вашем внешнем виде. Прическа, макияж, отделка костюма — это все притягивает внимание в первое время. А потом оценивается ваш танец. Красивая проходка даст отличный шанс продемонстрировать ваш профессионализм.

Комбинирование движений

После знакомства с основными базовыми элементами пластики и техники, перейдем к теме их взаимодействия. Танец не будет считаться полным и смотреться красивым, если он состоит только из ударов бедрами. Безусловно, технические удары бедром, выполненные под основной ритм глухих барабанов восточной музыки, являются самой основной составляющей всего танца. Именно отбивка ритма отличает это танцевальное направление от любого другого. Отличие еще состоит и в том, что это чисто женский танец. По своей природе женщина наделена пластикой, вкрапление которой интересно разбавляет четкие и немного жесткие удары. Движения получаются более разнообразные, они как бы переплетаются, дополняя друг-друга. Составляя танец, вы можете контролировать преобладание одной или другой темы. Если вам больше нравится работать бедрами в стиле техника, выбирайте более динамичную, веселую музыку, или музыку, составленную только из звучания барабанов, и основной акцент сосредоточьте на отбивках. Пластика так же должна присутствовать в этом танце, но в меньшем количестве. В этом случае вы сможете продемонстрировать свое умение управлять телом, настолько тонко и ювелирно разбавляя сложные отбивки искрами пластики. Если же наоборот, по своей натуре вы меланхоличны, и вас очаровывает лирика, то выбираем спокойную, богатую музыкальными инструментами и насыщенную мелодичными переливами музыку. Составляющими вашего танца будут всевозможные спокойные элементы пластики корпуса, бедра и рук. Но чтобы подчеркнуть ваше умение управлять телом, необходимо обогатить ваш танец набором технических движений. Пусть в ударах будет отсутствовать резкость, и отбивки будут более мягкими, но элементы техники все же будут присутствовать в танце.
Классический вариант танца равномерно наполнен как активностью ударной части, так и грамотно расставленными плавными акцентами. В этих гармоничных переливах, словно каскадом переплетаются сила, украшенная нежностью. Самое важное — умело подобрать музыку, где будут скомбинированы музыкальные акценты, подходящие под тот или другой стиль.
Чтобы научиться красиво связывать между собой все движения, нужно постоянно пробовать совмещать все элементы, а главное исключить остановки и паузы при переходе из одного движения в другое. Советую начать с более легких, простых вариантов. Например, руки и плечевой пояс.
• От плеча пустите волну, проходящую по всей длине руки, и плавно перейдите к тряске плеча и груди. Постарайтесь не останавливаться и плавно переходить от одного элемента к другому (фото 155-156-157-158).
• Поочередные круги плечами назад, прерываемые двумя ударами плечом вниз (фото 193-194-195-196-197-198-199-198-199).
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• Кистью руки также можно скомбинировать технический и пластичный элементы. Отверните от себя кисть руки, как бы отталкивая кого-нибудь (ладонь от себя). Соберите веером пальчики в кулачек, пальцами вверх, и сделайте 2 щелчка, выталкивая, выбрасывая руку в сторону.
• Перейдем к корпусу.
• Пустите волну, начиная с плеч, как бы ныряя, остановите в области живота, подключите бедро в работу с элементом «шуруп», а после продолжите волну с того места, где вы ее остановили, т. е. с таза(фото 200-201-202-203-204-205-206-207-208-209-210).
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• Корпус: круг в горизонтальной плоскости в удобную для вас сторону чередуем с ударами грудной клеткой вниз или ударами животом от себя (фото 211-212-213-214-215-216-217).
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• Маятник корпусом вниз, четкий, резкий перевод грудной клетки влево-вправо (фото 218-219-220-221-222-223). Опускаемся вниз.

[image: ]
Фото 218

[image: ]
Фото 219

[image: ]
Фото 220

[image: ]
Фото 221

[image: ]
Фото 222

[image: ]
Фото 223
• Бедром рисуем восьмерку в горизонтальной плоскости и сразу пускаем технический элемент в стиле 2х2, не останавливая бедро, чередуем восьмерку и двойную отбивку каждым бедром (фото 224-225-226-227-228-229-230-231-231).
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• Усложним немного этот же набор движений: восьмерка, правое бедро 2 удара вверх, восьмерка, левое бедро 2 удара вверх.
• Круг бедром в горизонтальной плоскости и 2 удара тазом вперед и потом назад 2 удара (фото 68-69-70-71-92-93-93).
• Работая в технике «шуруп», выводим бедро вправо, переводя бедро вперед или назад, рисуем большой полукруг, т. е. закрываем «бочкой» и сразу переводим бедро влево на «шурупе» и опять, закрывая «бочкой», делаем переход (фото 232-118-119-120-121-233—121-120-119-118).
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Фото 233

Такие соединения считаются простыми, т. е. состоят из легких, базовых движений. По мере освоения такой темы вы будете строить свои комбинации. Здесь нет никаких границ и рамок, возможно и доступно все, главное, чтобы это «смотрелось». Движения должны быть четкими и объемными. Суетливая, насыщенная мелкими неинтенсивными элементами связка, не вызовет должного эффекта, она засорит внимание зрителя, и зритель отвернется. Сил будет потрачено много, а результата не будет никакого.
Если вы научились лавировать бедром в каскаде переходов от техники к плоскости, значит самое время переносить ваши скомбинированные движения на шаги.
• Делаем скрестный шаг в сторону, раскрываемся, выплескиваем волну, которую поднимаем от бедра до груди, и красиво заканчиваем тряской груди. Переводим шаг в другую сторону и повторяем уже с другой ноги. Здесь совмещаем начало одного движения с концом предыдущего (фото 234-235-236-237-238239-240).
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• Идем вперед, работая бедром в египетском стиле, на технике 1:1, не останавливая шаги, плавно переводим бедро на пластику и рисуем круг в горизонтальной плоскости, превращая круг в восьмерку, и возвращаемся снова к технике 1:1.
• Шагаем одной ногой, бедро или корпус (по желанию) одновременно делает волну в любом удобном для вас направлении, на шаге с другой ноги, бедро выбивает 2 удара вверх. Двигаться медленно, и несмотря на разные движения, скорость шагов должна быть одинаково равнодушной, иначе получится эффект прихрамывания.
• Боковой вариант проходки, построенный на приставном шаге. Шагая в сторону, бедро — в стиле «шуруп», приставляем другую ногу, шагаем снова в сторону и другим бедром, одновременно с шагом делаем круг к себе, но в вертикальной плоскости, рисуя как бы половинку «маятника» (снизу вверх) (фото 241-242-243244-245-246).
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• Теперь проходка состоит из простых шагов, но работает корпус и руки. Сначала рисуем круг корпусом в горизонтальной плоскости, одновременно пытаемся руками изобразить романтическое сердечко, на уровне груди. И последнее, постарайтесь пройти вперед-назад, совмещая работу всех частей тела.
• Так же на простых шагах, не задействуя бедро, корпус работает на половинках круга. Через правую точку выводим грудную клетку вперед и переводим в крайнюю левую, выдерживаем секундную паузу, ведем корпус в обратную сторону, сохраняя рисунок, но одновременно с этим, на разведенных в сторону руках, делаем веерную сборку с мизинца в кулачок. Шаги, бедро и пальцы работают безостановочно.
Теперь поработаем непосредственно над каскадом движений.
• Все элементы исполняются в горизонтальной плоскости. В произвольной плоскости. В произвольном направлении. Круг головой, в эту же сторону круг корпусом и туда же круг тазом. Всегда соблюдается одно правило — движение начинается с той же точки, на которой закончилось предыдущее. Например, если круг головой закончился справа, то корпус начинает свое движение также с правой точки.
• Маятник плечами плавно переходит в волну с плеч до таза, и движение-маятник перехватывает таз, выполнив его поднимаем волну, начиная тазом, и ведем его до уровня плеч (фото 247-248-249-250-251-252-45-46-47-48-49-253-254-255-256-257-258-259-50-51-52-53-54-55).
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• На примере последней связки замените маятник на тряску. Вверху — плечами, внизу — бедрами, поднимая и опуская ее с помощью двух волн.
Хорошим трюком будет смотреться любой каскад на шагах. Но шаги должны быть спокойными и очень медленными, чтобы не отвлекать внимание от исполнения непосредственно трюка. Цель шагов не динамическое перемещение, а демонстрация сложного элемента, усиленного проходкой.
Не жалейте времени и сил на отработку всех этих элементов. Раз вы купили эту книгу, значит вам это интересно, если вы дошли до этого уровня, значит вам это уже нужно. Не ленитесь и не останавливайтесь. Выучив эти элементы, вам останется их только грамотно соединить и красиво станцевать.

Глава 4
Постановочные связки


Освоив все движения, базу танцев Востока и простейшие связки, можно приступать к постановке танца. В отличие от танцев другого направления, например, клубных, где музыка от начала до конца одинаково ритмична, в восточном фольклоре музыка редко держит одинаковый ритм. Если это настоящая классика, а не попса, то ритм меняется несколько раз в течение одной песни. Это и лирическое начало, и сильная основная часть, и вставка ударных барабанов, смена разнообразных инструментов, а главное сбивка ритма. Поэтому, не слыша музыки, очень тяжело поставить танец. Стандартный набор движений не будет одинаково красиво смотреться под разную музыку. Выходом из положения может быть составление связок, размером 6–8 восьмерок. Что это такое? С начала мелодии, если с новой фразы отсчитываем 8, т. к. структура музыки имеет восьмичастный счет. В хорошей постановке каждому движению соответствует определенная цифра этого счета. Для того чтобы вам было удобно разучивать танец, движения будут пронумерованы по восьмеркам. Работая над танцем, не пытайтесь сразу станцевать быстро: сначала разучите движения и отработайте их в медленном темпе, но не под музыку, а под счет. Ритмично отсчитывайте вслух восемь счетов, нарабатывайте движения, постепенно ускоряя темп. Когда вы будете уверенно работать под счет, и не будете сбиваться или останавливаться, думая что дальше, накладывайте свои движения под музыку. Понимая, насколько трудно обучаться танцевать, не имея перед глазами «примера», здесь, чтобы облегчить вашу задачу, будут пошагово разобраны фрагменты танцев.
Разучивайте предлагаемые связки небольшими кусочками. Разберите одну восьмерку, пройдите ее, потом протанцуйте также другую восьмерку, попытайтесь их соединить. Танцуя перед зеркалом, подбирайте самые эффектные движения, т. е. которые получаются у вас лучше всего. Если конечно движения, на ваш глаз, не смотрятся, замените их другими, подходящими для вас. Будем надеяться, что после освоения предложенных связок в этой книге, вы сможете составлять свои, более интересные, более «родные».
Главное чтобы движения были наполненные, естественные, гармоничные.
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            Проходка назад спиной, по технике 2х2
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            Диагональная проходка
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Эта связка очень простая, не требующая больших усилий. Ее будет легко работать, усвоить, отработать и исполнить. Предложенные следующие связки будут постепенно усложняться. Их можно использовать как самостоятельные варианты танца, так и в совокупности друг с другом.
Если вы решите соединить все связки воедино, то старайтесь на каждое первое движение новой связки, выходить с последней точки предыдущей без паузы. Если такой вариант соединения вызовет трудности, то после последнего движения в связку пустите разбавкой тряску или любой другой элемент, главное не потерять счет. Ваша разбавка должна уложиться в одну или две восьмерки.
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            Первая восьмерка
          
        
1 — Шаг левой ногой в левую сторону, одновременно делаем удар левым бедром вверх. Левая рука выведена вперед, правая вверх (фото 285-286-287-288).
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2 — Сохраняя позицию рук, левым бедром еще один удар вверх (фото 289–290).
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3-4 — Руки разводим в стороны, таз рисует обычную горизонтальную восьмерку (фото 291–292).
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5 — Правая нога через перед делает шаг в левую сторону, т. е. получается доворот спиной, и правым бедром — удар вверх. Руки меняются: правая рука вперед, а левая вверх (фото 293-294-295-296-297).
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6 — Сохраняя позицию рук, правым бедром еще один удар вверх (фото 298).
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7-8 — Руки переводим в стороны, тазом — восьмерка, как в пункте «3–4», толь-ко спиной.
1 — Не меняя положения ног, ставим левую ногу на полупалец, корпус доворачиваем на зрителя, левую руку опускаем вниз, а правую (она сзади) поднимаем вверх, одновременно левая нога — удар бедром вниз (фото 299–300).

[image: ]
Фото 296

[image: ]
Фото 300
2, 3, 4 — Повторим удары бедром вниз.
5, 6 — Правая нога — шаг вперед (ногу ставим перед собой), волна корпусом снизу вверх, начинаем сгибая колени, выводим таз, грудь и плечи вперед поочередно (301-302-303-304-305).
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7-8 — Еще одна волна всем корпусом в той же последовательности. Руки во время волн не меняются.
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1-8 — Повтор первой восьмерки, сохраняя последовательность.


          
            Четвертая восьмерка
          
        
1-8 — Повтор второй восьмерки, сохраняя последовательность.
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1 — Левой ногой шагаем вправо, выполняя скрестный шаг, руки скрещиваем перед собой на уровне живота (фото 306).
2 — Правую ногу выводим в правую сторону. Руки остаются скрещенными (фото 307).
3 — Левой ногой снова делаем скрестный шаг в право, руки не меняем (фото 306).
4 — Правой ногой так же раскрываемся. Руки разводим в стороны (фото 308).
5 —Широкая позиция ног, таз работает по технике «шуруп», выводя бедро вправо (фото 309).
6 — Оставаясь в этой технике, бедро достигает самой крайней правой точки, корпус слегка наклоняется влево (фото 310).
7 — Сгибая левую ногу, опускаем левое бедро вниз (фото 311).
8 — Плавно поднимая левое бедро через левую сторону и верхнюю точку, ставим бедро на место. фото SW
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1-8 — Полностью аналогична пятой. Сохраняя последовательность, перемещаемся в правую сторону.


          
            Седьмая восьмерка
          
        
1 — Выводим ногу на полупалец и делаем удар вверх правым бедром, правая рука остается в стороне, а левая поднимается за левое ухо и прижимается к шее, как бы слегка поднимая волосы вверх (фото 319-320-321-322).
2 — Шаг левой ногой в сторону, разворачивая левый бок вперед. Начинаем движение по большому кругу, охватывая все пространство сцены. Перемещаясь боком, на приставных шагах, стараемся держать баланс, не подпрыгивая и не приседая, проходка должна быть с ровным положением корпуса.
3 — Повторяем шаг с ударом, сохраняя позицию ног — «полупалец».
4 — Простой шаг в сторону левой ногой.
5, 6, 7, 8 — Чередуя шаги, продолжаем движение.
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1-6 — Ничего не меняя в движениях ног, бедра и рук, за этот счет дойти назад и остаться ровно на середине сцены.
7 — Правой ногой свободный (без удара) шаг в левую сторону, руки раскрываются в стороны. Ноги остаются в скрещенном положении, в позиции — спиной к зрителю (фото 313-314-315-316-317).
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8 — Не мешая руками не переставляя ног, разворачиваемся полностью лицом на зрителя (фото 318).
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(фото 323-324-325-326-327-328-329-330-331-332)
1 — Правой ногой шаг вперед. Центр тяжести не переносить, остаться в позиции ключ. Нога выведена на полупалец. Руки в асимметричной позиции. Правая вниз, левая вверх. Локти слегка согнуты.
2, 3 — Правым бедром на каждый счет делаем два удара вниз.
4 — Волна всем корпусом снизу вверх, начиная с таза и поднимая последовательно вверх.
5 — Тряска плечами, руки выводим в стороны. Корпус слегка наклоняем вперед.
6 — Не останавливая тряску, корпус отклоняем назад.
7 — Правая нога выводится в правую сторону. Бедро автоматически уходит влево. Из этой точки выводим таз вперед, как бы рисуя круг, руки скрещиваем перед собой.
8 — Бедро, продолжая движение по траектории круга уходит в правую точку. Руки раскрываются в сторону.
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(фото 333-334-335-336-337-338-339)
Движения идентичны первой восьмерке, но делаются с другой ноги.
1 — Левой ногой шаг вперед, позиция — ключ. Левая рука внизу, а правая вверху.
2, 3 — Левым бедром 2 удара вниз.
4 — Волна всем корпусом снизу вверх.
5 — Тряска плечами, руки в стороны, корпус назад.
6 — Тряска плечами, руки в стороны, корпус в перед.
7 — Шаг левой ногой в сторону, бедро из правой точки переводится вперед. Руки скреплены.
8 — Из передней точки бедро переводится влево. Руки раскрываем.
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(фото 333-334-335-336-337-338-339)
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Движения идентичны первой восьмерке, но делаются с другой ноги.
1 — Левой ногой шаг вперед, позиция — ключ. Левая рука внизу, а правая вверху.
2, 3 — Левым бедром 2 удара вниз.
4 — Волна всем корпусом снизу вверх.
5 — Тряска плечами, руки в стороны, корпус назад.
6 — Тряска плечами, руки в стороны, корпус в перед.
7 — Шаг левой ногой в сторону, бедро из правой точки переводится вперед. Руки скреплены.
8 — Из передней точки бедро переводится влево. Руки раскрываем.
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1 — Не останавливая тряску, таз выводим вперед (фото 348).
2 — Перемещаем таз влево, также на тряске (фото 349).
3 — Далее крайняя точка назад (фото 350).
4 — Следующий перевод таза вправо. Все точки исполняются с широкой амплитудой и четкостью (фото 351).
5 — На тряске — широко влево, через центр по прямой (фото 349).
6 — На тряске — широко вправо (фото 351).
7 — Широко влево.
8 — Широко вправо. Тряска делается на протяжении всей восьмерки. Руки разведены в стороны.
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(фото 352-353-354-355-356-357-358-359)
1 — Левая нога выводится вперед, удар бедром вверх. Руки в асимметричной позиции: левая в сторону, а правая вверх.
2 — В этой же позиции еще один удар бедром вверх.
3 — Руки не меняются, левой ногой шаг назад бедром удар вверх.
4 — Еще один удар левым бедром вверх.
5 — Левой ногой шаг в левую сторону — тряска.
6 — Правую ногу приставляем — тряска.
7 — Левая в сторону делает шаг, тряску продолжаем.
8 — Правую приставляем, также на тряске.
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Продолжаем перемещение влево, выполняя повтор пятой восьмерки.
1 — Левая нога шаг вперед — удар левым бедром.
2 — Левым бедром еще один удар вверх, вперед.
3 — Шаг левой ногой назад, удар вверх.
4 — Удар левым бедром вверх.
5 — Шаг левой ногой в сторону. Тряска.
6 — Шаг правой ногой. Тряска.
7 — Шаг левой ногой в сторону. Тряска.
8 — Шаг правой ногой. Тряска.
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(фото 360-361-362-363-364-365-366-367-368-369)
Перемещение по большому полукругу. Ход из левой отдаленной точки через переднюю точку сцены в крайнюю правую.
1 — Левой ноги шаг вперед, удар вверх. Левая рука в сторону, правовая вперед.
2 — Левой ногой кик (сброс с носка), шаг вперед.
3 — Правой ногой шаг вперед, удар вверх. Правая нога в сторону, левая вперед.
4 — Правой ногой — кик, шаг вперед.
5-8 — Повтор с пункта 1–4.

[image: ]
Фото 360

[image: ]
Фото 361

[image: ]
Фото 362

[image: ]
Фото 363

[image: ]
Фото 364

[image: ]
Фото 365

[image: ]
Фото 366

[image: ]
Фото 367

[image: ]
Фото 368

[image: ]
Фото 369

Связка 4


          
            Первая восьмерка
          
        
1 — Удар правым бедром вверх. Руки разведены в стороны.
2 — Еще один удар вверх правым бедром.
3 — Удар левым бедром вверх. Руки — в стороны.
4 — Еще один удар вверх левым бедром.
5 — Удар правым бедром вверх.
6 — Еще один удар вверх правым бедром.
7 — Левую ногу отрываем от пола, на весу в согнутом положении делаем удар вниз левым бедром.
8 — В этом положении второй удар бедром вниз.

При последних двух ударах руки в асимметрии: левая в сторону, правая вверх для баланса.


          
            Вторая восьмерка
          
        
Повторим с другой ноги:
1 — Удар левым бедром вверх, руки в стороны.
2 — Второй удар левым бедром вверх.
3 — Удар правым бедром вверх.
4 — Второй удар правым бедром.
5 — Удар левым бедром вверх.
6 — Второй удар левым бедром.
7 — Правую ногу отрываем от пола, на весу в согнутом положении делаем удар вниз правым бедром.
8 — В этом положении делаем второй удар вниз правым бедром.


          
            Третья восьмерка
          
        

1 — Шаг вперед с правой ноги. В вертикальной, боковой плоскости, правое бедро одновременно с шагом, движется по траектории круга: из задней нижней точки переводим через верх вперед, вниз. Руки слегка разведены в стороны.
2 — Левую ногу приставляем к правой ноге.
3 — Еще один шаг правой ногой через круг вперед с ударом вниз.
4 — Левая нога делает шаг вперед. Руки в асимметричной позиции: левая рука в сторону, правая вверх.
5, 6 — Волна всем корпусом сверху вниз. Эффект ныряния. Начать с плеча, закончить тазом. Одновременно с волной тряска (любая, но лучше по египетской технике).
7, 8 — Вторая волна идентична первой.


          
            Четвертая восьмерка
          
        

          Полный повтор третьей восьмерки с перемещением вперед
        
1 — Шаг правой ногой, рисуем вертикальный боковой круг.
2 — Приставляем левую ногу.
3 — Шаг правой ногой, круг вперед бедром.
4 — Левой ногой шаг вперед, смена позиции рук.
5, 6 — Волна корпусом сверху вниз, тряска.
7, 8 — Волна корпусом сверху вниз, тряска.
1 — Шаг вперед правой ногой, правую руку опускаем вниз, а левую руку поднимаем вверх. Правым бедром удар вниз. Позиция: египетский ключ.
2, 3, 4 — Еще 3 удара правым бедром вниз, руки не меняем.
5-8 — Четыре шага назад спиной, руки плавно разводим в стороны. Начинаем проходку с правой стороны.


          
            Шестая восьмерка
          
        
1 — С правой ноги — скрестный шаг влево, скрещиваем руки.
2 — Левой ногой раскрываем движение, выносим левую ногу
с широким замахом в сторону. Бедром работаем в стиле «шуруп».
3 — Левая нога продолжает рисовать широкий круг, не останавливая — «шуруп».
4 — Ставим левую ногу вперед.
5 — Шаг с правой ноги вперед, руки вверх на шею, под волосы.
Правое бедро 
        1/ 
        2от маятника. В вертикальной полости, рисуем круг: бедро вверх, в сторону, вниз.
6 — Переносим центр тяжести на левую ногу, и теперь левым бедром рисуем тот же круг бедром в вертикальной плоскости.
7 — Шаг правой ногой назад, правым бедром в той же плоскости 
        1/ 
        2маятника.
8 — Возвращаем центр тяжести на левую ногу рисуем последний круг на левое бедро.


          
            Седьмая восьмерка
          
        
1 — Правой ногой шаг в сторону, вправо, одновременно наклоняем корпус вправо, руки разведены в стороны.
2 — Корпус поднимаем вверх, делая боковую волну (представьте, что вы на правое плечо пытаетесь надеть коромысло). Приставляем левую ногу к правой.
3 — Правое бедро повторяет движение корпуса. Вертикальный круг снизу вверх через сторону (маятник).
4 — Левое бедро — также круг вверх.
5 — Повторяем весь набор движений. Правая нога шаг вправо, наклон корпуса в правую сторону.
6 — Поднимаем корпус, «Надевая коромысло».
7 — Правое бедро — «маятник» вверх.
8 — Левое бедро — «маятник» вверх.


          
            Восьмая восьмерка
          
        
1 — Разворачиваем корпус в левую диагональ. Шаг правой ногой, бедром — «шуруп» безостановочно. Руки: правая в сторону, левая вверх. Проходка — медленное «шоссе».
2 — Приставляем левую ногу.
3 — Еще один шаг правой ногой в левую диагональ, ничего не меняя.
4 — Левая нога рисует круг по полу, перемещаясь вперед, слегка задерживаясь на весу.
5 — Шаг левой ногой в правую диагональ, бедро — «шуруп».
Смена позиций рук левая в сторону, правая вверх.
6 — Правой ногой делаем приставной шаг к левой ноге.
7 — Еще один шаг левой ногой в стиле проходки «шоссе».
8 — Правой ногой рисуем широкий круг по полувыводя ее вперед.

Связка 5


          
            Первая восьмерка
          
        
1 — Правая нога — вперед, позиция полупалец. Правое бедро рисует «арку». Поднимаем бедро вверх, выводим в сторону и опускаем вниз. Правая рука на бедре, левая впереди, ладонь к солнцу.
2 — Правым бедром из нижней правой точки рисуем арку в другую сторону, через верх к себе и вниз кистью левой руки; круг к себе, и как бы отталкиваем что-то, уводим руку вперед.
3 — Повторяем первое движение, сохраняя движение рук и бедра, «арка» от себя.
4 — «Арка» к себе, круг кистью.
5-6 — «Волна» всем корпусом сверху-вниз. Правой ногой в последний момент шаг назад.
7-8 — Тазом круг в горизонтальной плоскости.


          
            Вторая восьмерка
          
        
1 — С левой ноги повторяем в той же последовательности все движения первой восьмерки. «Арка» от себя. Левая рука на бедре, правая впереди, ладонь вверх.
2 — «Арка» к себе. Кистью правой руки — круг и поза.
3 — «Арка» от себя.
4 — «Арка» к себе.
5-6 — «Волна» всем корпусом сверху-вниз. Шаг левой ногой назад.
7-8 — Тазом круг в горизонтальной плоскости в другую сторону.


          
            Третья восьмерка
          
        
1 — Шаг правой ногой в сторону, и на широких ногах левое бедро, делает широкий круг через сторону вперед, как бы закрываясь.
2 — Бедром полностью «закрывшись», делаем «кик» (сброс) левой ногой в правую сторону. Руки на этих движениях разведены в стороны.
3, 4 — Левая нога на полупальце стоит впереди. Таз — «шуруп».
5 — Шаг левой ногой в сторону, на широких ногах, правое бедро рисует большой круг через сторону вперед, как бы закрываясь. Руки разведены в стороны.
6 — «Кик» правой ногой влево.
7-8 — Правая нога — на полупальце впереди. Таз — «шуруп».


          
            Четвертая восьмерка
          
        
1 — Шаг вперед левой ногой, руки разведены в стороны.
2 — Шаг вперед правой ногой, правое бедро удар вверх, нога на полупальц выведена.
3 — Еще один шаг правой ногой, но с доворотом спиной к зрителю.
4 — Левой ногой делаем шаг перед собой и левое бедро — удар вверх.
5 — Еще один шаг левой ногой, никуда не перемещаясь, но доворачиваясь лицом в левую сторону, и слегка выводим бедро в правую сторону.
6 — Переводим бедро влево, как бы рисуя полукруг, широко вытолкнув таз назад.
7 — Доворачиваемся лицом к зрителю, правая нога на полупальце, удар бедром вниз, руки асимметричны: правая вниз, левая вверх.
8 — вниз.


          
            Пятая восьмерка
          
        

          
            Проходка на тряске
          
        
1 — С правой ноги идем вперед, руки в стороны — тряска.
2 — Левой ногой шаг вперед — тряска.
3 — Шаг вперед правой ногой, не останавливая тряску, правое бедро выводится слегка вперед.
4 — Правое бедро на тряске уводится вправо.
5 — С левой ноги делаем шаг вперед.
6 — Правая нога — шаг вперед.
7 — Шаг вперед левой ногой, не останавливая тряску, выводим бедро вперед.
8 — Раскрываем широкий круг, левым бедром.


          
            Шестая восьмерка
          
        
1-4 — С правой ноги четыре шага вперед в левую диагональ.
Тряска не останавливается.
5 — Правой ногой шаг в сторону, тряска на одну правую ногу.
Руками всплеск вниз.
6-8 — Положение ног не меняется. Руки снизу широким взмахом поднимаем вверх.


          
            Седьмая восьмерка
          
        
1-4 — С левой ноги четыре шага вперед, но в правую диагональ, тряска не останавливается.
5 — Левая нога — шаг в сторону, тряска на одну ногу. Руки опускаются вниз.
6-8 — Положение ног не меняется. Руки, широким взмахом поднимаются вверх.


          
            Восьмая восьмерка
          
        

          
            Боковая проходка на тряске
          
        
1 — Широкий шаг левой ногой, в левый задний (дальний) угол.
Правая рука в сторону, левая под волосы.
2 — Приставляем правую ногу. Ракус: в левую диагональ — назад.
3 — Еще один шаг левой ногой в диагональ.
4 — Приставляем правую ногу.
5 — Шаг правой ногой в правый дальний угол. Диагональ назад.
Меняем позиции рук: левая в сторону, правая — под волосы.
6 — Приставляем левую ногу.
7 — Шаг правой ногой в правую диагональ.
8 — Приставляем левую ногу.

Разберите и проработайте эти танцевальные композиции. Старайтесь плавно, без пауз и остановок делать переход от одного элемента к другому, гармонично оформляя и дополняя движения тела руками. Позиции рук, предложенные в связках очень просты. Чтобы общая картинка танца не смотрелась сухо, необходимо в движения рук вдохнуть жизнь.
Выдерживайте позицию «бутона» пальцами, где-то сбросьте, где-то снова соберите в «бутон». Дополните общий рисунок поворотами, отворотами, вращением кисти. Помните также о том, что прямых рук в этих танцах не бывает. Ручки всегда подсогнуты в локтях. Это не палки, а гибкие ветви ивы, воздушные крылья, данные вам самой природой. В танце они живут отдельной жизнью. Руки должны украшать, а не пугать и портить танец.
Мимика играет также немаловажную роль. Легкая, полупрозрачная улыбка, где-то слабее, а где-то ярче выраженная. Наклон и кивок головой, переброс волосами с одного плеча на другое, полуопущенные реснички или яркий, прямой взгляд все это создает настроение танца, некий эмоциональный диалог со зрителями.
Попробуйте использовать выученные вами связки сначала под спокойную, лиричную музыку, не спеша и не суетясь. Если вы останетесь довольны, попробуйте поэкспериментировать, какие-то движения выполняйте в этой технике, а некоторые попытайтесь ускорить. Добейтесь смешанного скоростного ритма в вашем танце. По достижению хороших результатов, переходите к более динамичным мелодиям. В общем, импровизируйте.
Разученные вами танцевальные композиции, в первую очередь помогут вам сформировать координацию и свободу перемещения, освоить ваше танцевальное пространство, и гармонично сочетать движения рук и ног. Станьте хозяйкой сцены, управляйте своим искусством в ваших владениях. Любой человек может двигаться под музыку так, что дух захватывать будет, не только у него, но и у всех, кто за этим процессом наблюдает, главное чтобы танец был естественным, чувственным и живым.

Глава 5
Постановка танца

Теперь когда вы изучили основные движения, из которых ставится танец, научились красиво перемещаться по сцене, и совмещать все эти элементы между собой, когда вы знаете в каком наряде, лучше продемонстрировать свои достоинства, можно попробовать поставить танец.
Чем отличается танец от простого набора движений? Грамотно поставленной схемой.


        
          1. Выход или приветствие
        
      
Ваш выход в танце можно сравнить с обложкой книги. Если обложка красивая, это привлечет ваше внимание и заинтересует.
Можно выйти на сцену поворотами-крутками или неожиданно выбежать, можно принять какую-нибудь позу и с первыми аккордами музыки раскрыться и начать двигаться.


        
          2. Представление
        
      
Постарайтесь в начале танца представиться. Когда вы с кем-то знакомитесь, вы называете свое имя, так же и в танце. Только здесь вы представляетесь не словами, а жестами и движениями. Широкие движения руками, широкие шаги, а так же проходка к зрителю это будет хорошим жестом приветствия. Постарайтесь установить глазами и жестами контакт со зрителем. Исполняя статические движения, покажите себя со всех сторон. Дайте возможность зрителю оценить все ваши достоинства.


        
          3. Открытие сюжета
        
      
К середине вашего танца нужно раскрыть основную мысль этой сказки. Или вы страдаете, или вы влюблены. Если вы работаете с предметом, то обыграйте его. Внимание зрителя нельзя отпускать. Сюжет танца должен раскрываться по нарастающей. Если у вас танец солнца, то в этой его части покажите всю яркость, всю теплоту, динамику.


        
          4. Трюковая часть
        
      
Пришло время показать самое лучшее. Все, на что вы способны. Эта часть танца, по технике должна быть самой сильной. Если опять сравнивать с книгой, то в этом месте, должны закручиваться самым необыкновенным события, неожиданные ситуации. До этого момента в танце, движения должны быть немного попроще, чтобы не раскрываться раньше времени. Продолжайте держать внимание зрителя в своих руках.


        
          5. Финальная часть
        
      
В этой части танца лучше пустить больше проходок, динамики. Сюжет открыли, показали, осталось красиво закончить. Перемещение по сцене, особенно если оно будет динамичным, внесет яркую, богатую, насыщенную нотку в ваш танец. В книге это была бы развязка сюжета, раскрытие всех интриг, полного признания. Постарайтесь передать это в своем танце. Если солнце — то августовская жара, если любовь или страдание — кульминация чувств. А если вы — птица, то будьте Фениксом, переродитесь из пепла, взлетите и наслаждайтесь этим.


        
          6. Точка финала
        
      
В хореографии это называется «продажа». Вы трудились, вы танцевали, теперь время собирать аплодисменты. Нужно поставить красивую точку в рассказанной вами восточной сказке. Последние позы бывают разнообразные. Может быть красивая поза — опуститься на колено или застыть в мягком наклоне, или потянуться вверх с красивой позой рук, а, может быть, сложить руки на груди и слегка опустить голову? Вариантов много, фантазируйте.


        
          Оформление сцены
        
      
Чтобы добиться еще большего эффекта, создайте определенное настроение, атмосферу восточной фантазии. Украсьте Вашу импровизируемую сцену атрибутикой и аксессуарами традиционной культуры. Используйте свечи, растравленные в данном помещении. Отблески огня будут красиво отражаться на вашем костюме. Освещение должно быть не навязчивым, тогда тело приобретет фантастический оттенок.
Запах благовоний насытит пространство пьянящим ароматом. Красиво разложенные подушечки или коврики, придадут восточный колорит. Танцуя на лепестках цветов, вы будете смотреться как самый красивый цветок в райском саду. А наличие кальяна и фруктов на подносе позволят вам и вашему зрителю утонуть во всей роскоши вашей необычной сказки.


        
          Сценические образы
        
      
Прежде чем исполнить танец, нужно подумать о его характере. О чем будет ваш рассказ. Чей образ будет показан.
Будет ли это танец девушки, которая страдает, по родине, которую увезли из родительского дома и спрятали в гареме. Традиционный гаремный танец неработающей женщины. В качестве аксессуара– меч. Но это не танец амазонки, а танец жертвы. Она как бы говорит, что ее искусство под твоим мечом все равно остается красивым.
А может быть, танец богини плодородия. Танец со змеей. Змея, ползая по одежде и телу, насыщает их энергией плодовитости.
Или традиционный свадебный танец — шамадан с канделябром или со свечами. Танцовщица несет огонь любви, который не должен погаснуть. Его нужно сохранить независимо от сложности танца, чтобы передать частицу огня любви.
Возможно танец пустынной нимфы-феи, которой очень горячо ходить по песку, и она хочет освободиться от чар и улететь на небо.
Или танец пылкой влюбленной девушки, которая счастлива и не замечает никаких трудностей. Она живет любовью, а ее сердце наполнено желанием.
А может быть, попробовать исполнить ритуальный танец жрецов и придать всем танцевальным движениям некий мистический смысл. Посвятить свое исполнение небесным светилам или различным явлениям природы. Создайте танец-символ, танец-медитацию, исполняя роль чудо-лекаря, который своими телодвижениями исцеляет от болезни.
Раскройте себя в роли фараона, царственной особы, отразите идею о том, что Высшее Существо способно видеть наши поступки. Вы в этом танце будете играть роль венца Природы.
Любой образ необходимо раскрыть с максимальной законченностью содержания, показать высокое мастерство себя как исполнителя, наполненное сочетанием вас и вашей истории.
Чем ярче ваш образ задействован в танце, тем более он наполнен гармонией, тем интереснее его содержание, тем больше возможностей роста и его исполнителя.
Танец символичен, каждое его движение — красноречивее слов. Учитесь управлять каждым своим жестом, взглядом, настроением, равнозначно владейте своим телом и духом.
Умело исполненный танец, гармонично содержательный, способен приковать к себе внимание всего зала, заполнить собой пространство. В этом случае танец становится удовольствием для исполнительницы и великолепным, интересным зрелищем для аудитории.


        
          Урок актерского мастерства
        
      
В театральном мире есть такое понятие, как актерское мастерство. Это довольно сложная тема, которую преподают великие мастера такого жанра людям, решившим шагнуть в мир искусства, где хозяйкой является сцена. Не владея даже самыми простыми навыками этой игры жестов, движений, чувств, вы будете сухи и неинтересны. Если у актера на большой сцене, независимо на какой — театральной или киношной, есть примерно 2–3 часа, чтобы раскрыться и показать всю сущность своей роли, то у танцовщицы всего 2–5 минут. Представьте, насколько энергетически сильным должен быть танец.
Милые зверюшки, выступающие на арене цирка, — это единственные артисты, от кого не требуется этого мастерства. Это и так диковинка.
К человеку требования, конечно, выше.
Вспомните, как часто ребенку, который играет с воображаемым другом или танцует для родителей, говорят, что он будет артистом. Он талантлив и наделен даром игры перевоплощения. Он просто чист и непосредственен. У него отсутствуют комплексы, которые мы накапливаем с годами. Комплексы, которые мешают нам иногда реализовать себя.
У вас пышная комплекция — отлично, никакая худышка с модельной фактурой не повторит движения с вашей амплитудой и размахом. Для самореализации попробуйте использовать танец в манере дюймовочки или маленькой птички-колибри.
Вы очень тоненькая и хрупкая — здорово, вам легче всех будет исполнить сложный, динамический танец с большим количеством трюковых элементов. Попробуйте исполнить танец в стиле Памелы Андерсон.
Вы женщина в возрасте — просто очаровательно. Кто кроме вас сможет более чувственно передать зрителю настроение танца. У вас такой большой багаж чувств, эмоций и переживаний, накопленный годами. Попробуйте отобразить в танце самые яркие эмоции, какого-нибудь события.
Фантазируйте, обыгрывайте, творите, придавайте яркость вашим образам.
Пробуйте танцевать в характерном для вас стиле, а потом поменяйтесь и исполните танец в несвойственной для вас манере.


        
          4 стихии танца
        
      
Очень интересно попробовать себя в искусстве перевоплощения из одного образа в другой. Но перед тем, как что то поменять в манере исполнения свойственного вам образа, необходимо определить, в каком характерном стиле вы танцуете. За помощью обратимся к матушке природе и в качестве шаблона возьмем четыре стихии: Земля, Огонь, Воздух, Вода.


        
          Образ Земли
        
      
Уверенное, спокойное, размеренное исполнение, лишенное всякой суеты. Движения немного тяжелы и грубоваты, как бы «приземленные». Эта манера свойственна в основном мудрым женщинам, которые с богатым жизненным опытом, приобрели состояние полной зрелости и осознанности собственной уникальности. Эти черты внутреннего мира очень ярко выражаются и передаются в технике исполнения движений.
Крайне редко можно увидеть яркую, легкую девушку, танцующую в этой глубокой манере. Очень гармонично будет смотреться народный фольклор или тяжелая классика. Над образом пугливой газели или воздушной бабочки, женщине, танцующей в «стихии Земля», надо будет немного поработать со своими эмоциями.


        
          Образ Огня
        
      
Импульсивный, яркий, контрастный, по сравнению с другими стилями, насыщенный разнообразными движениями и переходами, самый непредсказуемый из стихий. Женщина, которая танцует в этой манере, по своей сущности — лидер. Если попробовать сравнить с другими танцевальными направлениями, то, скорее, всего, это может быть испанский или цыганский танец, где страсть доминирует над другими чувствовать, а эмоциональный всплеск придает обычным движениям неземное очарование. Самое удивительное, что комплекция и возраст не играют абсолютно никакой роли. Легкие на подъем «огненные дивы» с первых аккордов притягивают к себе все внимание зрителя и удерживают его на протяжении всего танца. Хорошим уроком перевоплощения будет очень спокойная, немного затянутая мелодия, про которую обычно говорят «колыбельная». Немного укротить свой пыл, перевести эмоциональный поток энергии в другое, более лирическое, немного меланхолическое русло.


        
          Образ Воздуха
        
      
Самая сказочная стихия. Необыкновенное чувство свободы, разбивающая все границы реальности. Легкость исполнения завораживающе отрывает от земли и уносит высоко в небо, подхваченное музыкой Ветра. Движение танца наполнены элементами классической хореографии. Выход на высокий полупалец — и тело взмывает (взлетает) вверх, широкий замах ногой — и ваша юбка небесным шлейфом струится словно поток воздуха. Чувство полета — это единственное ощущение на протяжении всего танца. Никакой тяжелой атрибутики, в качестве красивого дополнения, которое наиболее эффективно подчеркнет «воздушность», может быть — шаль. Переливы материи более искусно помогут нарисовать «танец Ветра». В этом образе выражают себя, в основном, молодые девушки, внутренний мир которых наполнен романтикой. Постоянно находясь в состоянии влюбленности, они способны перенести в свой головокружительный мир фантазии.


        
          Образ Воды
        
      
Этот образ немного сложен. Он многогранен. Самая опасная стихия, неподдающаяся широкому контролю. Танец этого образа — это всегда глубокий рассказ от рождения до букета чувств. Из маленького, но настойчивого родничка рождается веселый ручеек, игриво изгибаясь и плавно переплетаясь, он перетекает в красивую речку, уже более спокойную, размеренную, но не лишенную полноты жизни и красоты ощущений. Здесь зарождается новая жизнь обитателей этой стихии. Как бы созревая и перерождаясь, набираясь сил и раскрывая свои границы сознания, происходит перевоплощение в более глубокое состояние это уже море. Оно ласкает, манит, притягивает, не оставляет равнодушным никого, и в то же время это коварная и очень агрессивная стихия. Это непредсказуемый образ, но вместе с этим, это гармония покоя. Разве описанное выше — это не история рождения и развития сущности женщины. Это состояние может полностью передать, изобразить и сыграть женщина, познавшая весь вкус к жизни, испытавшая всю полноту ощущений. Играя волосами и переплетая руки, можно очень точно нарисовать картинку Воды.

Заключение

Поработав над образом, которому вы соответствуете, и попробовав найти себя в новых, других стилях, сформируйте себя заново. Раскройтесь не только в искусстве танца, но и более глубоко, почувствуйте свой внутренний мир. Вы поймете, чего вам не хватало, что можно и нужно изменить, чтобы стать лучше, ярче, совершенней.
Если вы привыкли эмоционально жестикулировать руками при разговоре, то овладев искусством танца, ваши манеры сильно изменятся. Движения станут очень мягкими и плавными, уйдет суета.
Если вы, наоборот, не знаете, куда деть руки, и вам они как бы «мешают», то поработав над этой техникой, они будут настолько гармонично двигаться, что обязательно украсят вас.
Колоссальные изменения походки будут очевидны. Не вульгарно, а плавно, двигая бедрами, вы будете не семенить, чередуя ноги, а роскошно плыть.
Приняв все свои достоинства и недостатки, попытайтесь взвесить, поставив на весы, все нюансы вашей жизни:
• суета или грация;
• очереди в поликлиниках или здоровье;
• обыденность или красота;
• серость или яркость;
• посредственность или уникальность!
Выбор за вами, тем более, что время начать у вас всегда есть.
Прежде всего, полюбите себя такую, какая вы есть, а потом возьмите яркие краски природы, которые она вам с щедростью предлагает, легкость Воздуха, мудрость Земли, искру Огня, и жизнь Воды, и украсьте себя.
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