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Педагог дополнительного образования
В данной статье даны методические рекомендации, разработанные на основе многолетнего опыта работы в самодеятельном хореографическом коллективе, где нет специального отбора обучающихся, дети занимаются с разными способностями. Данная статья адресована педагогам-хореографам, руководителям хореографических коллективов, работающим в системе дополнительного образования. Подробные рекомендации позволят изучить подготовительные упражнения к пируэтам по VI ног. Изложение данного материала построено на основе принципа «от простого движения к более сложному». 
Пируэты по VI позиции обычно используются в народном танце. Это вращение, относящееся к трюковым элементам.  Танцоров, исполняющих стремительные быстрые вращения, называют виртуозами. Если вращение сделано мастерски, то это добавляет танцу эффектности, динамичности. 
Для того чтобы научиться делать вращение по VI позиции ног необходимо начать с подготовительных упражнений. Чем лучше они будут отработаны, тем быстрее в дальнейшем произойдет освоение техники пируэтов. Необходимо запомнить и следовать правилам при подготовке к пируэтам.
Чтобы не кружилась голова, и сохранялось равновесие во время вращения необходимо фиксировать взгляд на неподвижной точке, то есть держать точку - это первое правило. Быстрый перевод головы создаст нагрузку на шейный отдел позвоночника, поэтому нужно подготовить мышцы шеи к работе.
Исходное положение: встать по VI позиции ног, корпус должен быть подтянутым, руки опущены вниз. При помощи поворотов и наклонов головы вправо, влево, вниз, наверх,  а также  круговых движений головой нужно разогреть мышцы шеи. 
Следует уделить особое внимание резкому переводу головы справа налево и слева направо, при этом стараться не задирать подбородок вверх. При исполнении этого упражнения поворачивается только голова, плечи не поднимаются наверх, корпус не поворачивается вместе с головой, а удерживается в неподвижном положении. Не должно происходить завала головы назад или вперед.
Исходное положение: встать по VI позиции ног, корпус должен быть подтянутым, руки опущены вниз, голову держать ровно.
Музыкальный размер 2/4 (медленный темп)
Раз – резкий перевод головы вправо;
И – пауза, проверка положения головы;
Два – резкий перевод головы влево;
И – пауза, проверка положения головы;
Раз – резкий перевод головы вправо;
И – пауза, проверка положения головы;
Два – резкий перевод головы влево;
И – пауза, проверка положения головы и т.д.
Многократно повторить эти действия, отрабатывая резкий перевод головы без завала вперед или назад.
Одно из главных правил во время вращения  – это взглядом держать точку.
На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд. Начать медленно поворачиваться вправо вокруг своей оси, переступая с ноги на ногу, удерживая взгляд в выбранную точку до тех пор, пока это позволяют сделать мышцы шеи. Затем резко перевести голову вправо и поймать взглядом выбранную точку. Таким образом,  сначала голова отстаёт от поворота корпуса, а затем обгоняет его. В дальнейшем, чем быстрее будет происходить вращение, тем резче нужно будет переводить голову. 
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении  1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки опущены вниз. На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд. Поворот будет вправо. Исполнить шаги-топтушки.
Музыкальный размер 2/4 (средний темп). Движение занимает 4 такта. 
Раз – сделать маленький шаг на месте, поворачиваясь во 2-ую точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку;
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Два – шаг на правую ногу, поворачиваясь в 3-ью точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку; 
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 4-ую точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку;
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Два – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь во 5-ую точку зала, в этом положении уже будет сложно удерживать взгляд в выбранную точку, т.к. сделан поворот на 180°, но должно остаться стремление удержать голову как можно дальше влево; 
И – маленький шаг на левую ногу, стремиться удержать голову как можно дальше влево;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 6-ую точку зала, одновременно с шагом резко перевести голову направо и поймать взглядом выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Два – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 7-ую точку зала, фиксируем взгляд в выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 8-ую точку зала, фиксируем взгляд в выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Два – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 1-ую точку зала, фиксируем взгляд в выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку.
Теперь настало время уделить внимание рукам. Во время исполнения  вращения огромную роль играют руки. Крепкие и сильные руки  помогают удерживать устойчивое положение корпуса, за счёт них происходит вращение.  
Встать по VI позиции ног, руки нужно открыть в стороны чуть ниже плеч и  очень сильно вытянуть, локти и кисти не должны висеть, надо почувствовать натяжение в кончиках  пальцев, ладони направить вниз. Поворот будет осуществляться вправо. Во время вращения правая рука станет ведущей, а левая рука будет стремиться догнать правую руку, но расстояние между ними не должно уменьшаться, оно всегда должно оставаться одинаковым. К тому же нельзя  руки уводить назад за корпус.
При выполнении поворота необходимо контролировать положение корпуса. Пришло время третьему правилу: удерживать балетный квадрат (два плеча и два бедра). Необходимо плечи и бедра удерживать в одной плоскости, они должны быть направлены в одну сторону, корпус не должен скручиваться по спирали во время поворота.
Исполнить поворот вокруг своей оси, переступая с ноги на ногу, с открытыми в стороны руками, удерживая балетный квадрат и фиксируя взглядом выбранную точку. 
Сделать 8 шагов-топтушек на первую половину оборота (180°), удерживая взгляд в выбранную точку, затем резко перевести голову и выполнить 8 шагов-топтушек на вторую половину оборота, удерживая взгляд в нужную точку, как это было описано выше.
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении 1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки открыть в стороны, голову держать ровно. На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд. Поворот будет вправо. Исполнить шаги-топтушки.
Музыкальный размер 2/4 (средний темп). Движение занимает 4 такта. 
Раз – сделать маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь во 2-ую точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку;
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Два – шаг на правую ногу, поворачиваясь в 3-ью точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку; 
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 4-ую точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку;
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Два – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 5-ую точку зала, в этом положении уже будет сложно удерживать взгляд в выбранную точку, т.к. сделан поворот на 180°, но должно остаться стремление удержать голову как можно дальше влево; 
И – маленький шаг на левую ногу, стремиться удержать голову как можно дальше влево;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 6-ую точку зала, одновременно с шагом резко перевести голову направо и поймать взглядом выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Два – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 7-ую точку зала, фиксируем взгляд в выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 8-ую точку зала, фиксируем взгляд в выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Два – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 1-ую точку зала, фиксируем взгляд в выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку.
Можно попробовать  ускорить темп вращения. Сделать 4 шага на первую половину оборота (180°), удерживая взгляд в выбранную точку, затем резко перевести голову и выполнить 4 шага на вторую половину оборота, удерживая взгляд в нужную точку. 
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении 1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки открыть в стороны. На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд.
Музыкальный размер 2/4. Движение сделать на 2 такта.
Раз – сделать маленький шаг на месте, поворачиваясь в 3-ью точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку;
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Два – шаг на правую ногу, поворачиваясь в 5-ую точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку; 
И – маленький шаг на левую ногу, взгляд при этом остается в выбранную точку;
Раз – маленький шаг на правую ногу, поворачиваясь в 7-ую точку зала, одновременно с шагом резко перевести голову направо и поймать взглядом выбранную точку;
И –  маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку;
Два – шаг на правую ногу, поворачиваясь во 1-ую точку зала, взгляд при этом остается в выбранную точку; 
И – маленький шаг на левую ногу, фиксировать взгляд в выбранную точку.
По мере освоения этого движения, можно ускорить поворот. 
Когда будут усвоены и отработаны в повороте движения головы, рук, корпуса, то можно начинать изучать подготовку к пируэту по VI позиции ног.
Пируэт по VI позиции ног – это вращение на одной ноге. Необходимо усвоить очередное правило. Для этого нужно правильно научиться распределять вес тела, находить устойчивое вертикальное положение тела, центр тяжести, то есть  ось вращения или  стержень, который проходит от макушки, сквозь тело. Опорная нога (левая нога) будет являться нижней частью оси/стержня. Для этого необходимо освоить подготовительные упражнения. 
Встать по VI позиции ног, руки в стороны. Сделать demi plié. Пятками толкнуться от пола.   Левая нога, активно вытягиваясь в колене, поднимается на высокие полупальцы, правая, согнутая в коленном суставе, поднимается на 90° вперёд. Вытянутая стопа правой ноги находится в положении у колена опорной левой ноги. А затем опуститься в demi plié точно в VI позицию ног. Во время подъёма на полупальцы корпус должен находиться чуть над ногами, нельзя заваливаться назад. Если не получается устоять на вытянутой  ноге, значит, неверно распределён вес тела, равновесие нарушено, апломба нет.  Необходимо искать такое положение корпуса, при котором появиться возможность найти равновесие. Для отработки устойчивого положения придётся многократно повторить предыдущие действия. 
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении 1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки открыть в стороны, ладонями вниз, голову держать ровно.
Музыкальный размер 2/4.
И – из-за такта сделать demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны;  
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны;
Необходимо многократное повторение этого подготовительного упражнения. Чем лучше будет устойчивость/апломб, тем быстрее потом будет происходить освоение пируэтов по VIпозиции ног. Если получается добиться устойчивого положения на одной ноге, то можно пробовать сделать поворот на ¼ круга. Для поворота необходима помощь рук. 
Для того чтобы начать вращаться нужно руками взять форс. Форс – это сила, которая закрутит танцора во вращение. Если руки будут вялыми, вращение не получится, исполнитель не сможет устоять на одной ноге. Это пятое правило.
Можно начать делать повороты на ¼ круга. Их лучше чередовать с подъёмом на полупальцы без поворота. Сначала исполнить подъем на полупальцы левой ноги без поворота, затем выталкиваем себя на полупальцы и поворачиваемся на ¼ круга, оставляя взгляд в выбранную точку. Затем опускаемся и голову поворачиваем в направлении 3-ей точки. Такие повороты на ¼ круга выполняем до тех пор, пока не окажемся в направлении первой точки. 
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении 1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки открыть в стороны, ладонями вниз. На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд.
Музыкальный размер 2/4.
И – demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться на полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой перед;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, повернуться на ¼ круга, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, правая рука переводится в сторону;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, голова поворачивается вправо (т.е. догоняет корпус), взгляд направлен в 3-ью точку зала,  руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой перед;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, повернуться на ¼ круга, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, правая рука переводится в сторону;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, голова поворачивается вправо (т.е. догоняет корпус), взгляд направлен в 5-ую точку зала,  руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться на полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, повернуться на ¼ круга, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, правая рука переводится в сторону;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, голова поворачивается вправо (т.е. догоняет корпус), взгляд направлен в 7-ую точку зала,  руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться на полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, повернуться на ¼ круга, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, правая рука переводится в сторону;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, голова поворачивается вправо (т.е. догоняет корпус), взгляд направлен в1-ую точку зала,  руки открыты в стороны.
В данном упражнении отрабатывалась устойчивость, и тренировался навык фиксировать взгляд в выбранной точке.
По такому же принципу можно сделать повороты на ½ круга.
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении 1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки открыть в стороны, ладонями вниз. На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд.
Музыкальный размер 2/4.
И – demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться на полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, повернуться на ½ круга, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, правая рука переводится в сторону;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, голова поворачивается вправо (т.е. догоняет корпус), взгляд направлен в 5-ую точку зала,  руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться на полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, повернуться на ½ круга, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, правая рука переводится в сторону;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, голова поворачивается вправо (т.е. догоняет корпус), взгляд направлен в 1-ую точку зала,  руки открыты в стороны. 
После отработки всех важных моментов и изучения правил подготовки к пируэту, можно попробовать сделать пируэт в один оборот. Сначала делается подъём на полупальцы без поворота, затем в повороте. Такое сочетание элементов помогает продолжать вырабатывать устойчивое положение корпуса и тренировать навык удерживать взглядом точку.
Исходное положение: встать по VI позиции ног в направлении 1-ой точки зала, корпус должен быть подтянутым, руки открыть в стороны, ладонями вниз. На уровне своих глаз выбрать неподвижную точку и фиксировать на ней взгляд.
Музыкальный размер 2/4.
И – demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, задержаться на полупальцах, руки открыты в стороны;
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног и перевести правую руку вперед перед собой на уровень первой классической позиции, левая рука остается вытянутой в сторону, ладони направлены вниз, взгляд направлен перед собой;
Раз – и – пятками толкнуться от пола и подняться на высокие полупальцы левой ноги, правая нога, согнутая в коленном суставе, переводится в положение у колена опорной левой ноги, правая рука  берет форс, повернуться на 360°, при этом оставляя взгляд в выбранную точку, а затем резко перевести голову вправо и поймать взглядом выбранную точку, правая рука отводиться в сторону; 
Два – и – опуститься в demi plié по VI позиции ног, руки открыты в стороны.
В данной публикации все повороты описаны вправо. Аналогично можно выполнять повороты влево. 
Для исполнения вращения нужно контролировать все мышцы тела.
Когда будут усвоены и отработаны в повороте движения головы, рук, корпуса, то и дальнейшее освоение пируэтов будет успешным.
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