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В дан ной статье ав то ры рас смат ри ва ют тех ни ки на осно ве при нци -

пов со кра ще ния и рас слаб ле ния Мар ты Грэм, па де ния и вос ста нов ле -
ния До рис Хам фри, а так же рас ши ре ния и удер жа ния Лес те ра Хор то -
на, про а на ли зи ро ва ны при нци пы тан це валь ных дви же ний в сис те ме
де йствий в тан це «Мо жет, нуж но взле теть». В тан це ис поль зо ва лись в
по лной мере дан ные трех при нци пов для пе ре да чи чувств. Они яв ля ют -
ся не толь ко основ ой, для со зда ния дви же ния, но глав ным воп ло ще ни -
ем тех ни ки ис пол не ния в про цес се об уче ния тан цу.

Клю че вые сло ва: со вре мен ный та нец, «Мо жет, нуж но взле теть»,
при нцип де йствия, тех ни ка ис пол не ния.

сто рия раз ви тия за пад но го со вре мен но го тан ца
на счи ты ва ет бо лее 100 лет. Та нец мо дерн за ста -
вил лю дей вы рвать ся из клет ки мыш ле ния про -
шлых ве ков. Сто рон ни ки со вре мен но го тан ца сво -
бод но вы ра жа ют свои эмо ции и про ти во сто ят ог -

ра ни че ни ям, так что в тан це поя ви лось боль ше воз мож но стей
про явить себя.

За пад ный мо дерн поя вил ся в ре зуль та те круп ной тан це -
валь ной ре во лю ции ме ж ду Со еди нен ны ми Шта та ми и Гер ма -
ни ей. Ини циа то ры со вре мен но го тан ца от ка за лись от тра ди ци -
он ных за пад ных тан це валь ных сти лей и об ра ти лись к сво бо де и
кра со те че ло ве че ско го тела. С не пре рыв ным раз ви ти ем и
подъ е мом со вре мен но го тан ца поя ви лось мно же ст во раз лич -
ных жан ров и тех ник ис пол не нии, сре ди ко то рых наи бо лее ши -
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ро ко ис поль зу ют ся тех ни ки Мар ты Грэм, До рис Хам фри и Лес -
те ра Хор то на. Сце на рист и ре жис сер Ван Мэй в пол ной мере ис -
поль зо ва ла эти три прин ци па дей ст вия, что бы ра бо та «Мо жет,
нуж но взле теть» ста ла ос но вой тан це валь но го сти ля мо дерн. 

«Мо жет, нуж но взле теть» – это соль ный та нец. Ре жис сер –
Ван Мэй, ком по зи тор – Дин Вэй, ис пол ни тель – Пе кин ская ака -
де мия тан ца, ис пол ни тель ни ца ко то рой вы иг ра ла пер вый приз
за ис пол не ние со вре мен но го тан ца на 9-м фран цуз ском ме ж -
ду на род ном кон кур се тан ца. Это глад кий, чис тый та нец, ко то -
рый ри су ет очер та ния эмо ций и мыс лей с по мо щью по пу ляр ных
пе сен. Он по ка зы ва ет вре мен ные не уда чи, с ко то ры ми люди
стал ки ва ют ся в ре аль но сти, и это бес по во рот ное веч ное стрем -
ле ние.

В этом тан це валь ном про из ве де нии ре жис сер пол но стью
про де мон ст ри ро вал прин ци пы дей ст вия: со кра ще ние и рас -
слаб ле ние, па де ние и вос ста нов ле ние, рас ши ре ние и удер жа -
ние, стро го сле дуя ос нов ным пра ви лам со вре мен ной сис те мы
тан це валь ных тех но ло гий. Ее про из ве де ния ока за ли влия ние на 
настоящее и будущее китайского современного танца [1].

Принцип действия – сокращение и расслабление.

Прин цип ис пол не ния.

Прин цип со кра ще ния и рас слаб ле ния был пред ло жен Мар -
той Грэм (1893-1991 гг.). Ос но вы ва ясь на «ды ха нии», мож но
на блю дать со кра ще ние и рас слаб ле ние тела ме ж ду вы до хом и
вдо хом. Она была пер вой, кто об на ру жил, что са мый ос нов ной
за кон дви же ния тела – это че ре до ва ние рас слаб ле ния и на пря -
же ния (то есть, «со кра ще ния-рас слаб ле ния») по зво ноч ни ка
при ды ха нии. С по мо щью за пяс тий, лок тей, ко ле ней и сус та вов
паль цев, «сжа тие» соз да ет ост рый из гиб. Ис хо дя из это го, была
соз да на «тех ни ка М. Грэм», ко то рая ста ла од ной из пяти ос нов -
ных тех ник со вре мен но го тан ца.

При ме не ние в про из ве де нии.

В ра бо те «Мо жет, нуж но взле теть» прин цип со кра ще ния и
рас слаб ле ния мож но уви деть по всю ду. Пер вое дви же ние – вы -
тя ги ва ние руки, ко то рое на чи на ет ся с пле ча, вы тя ги ва ет руку
как мож но даль ше, тело вслед за дви же ни ем руки те ря ет рав но -
ве сие и, де лая шаг впе ред, рука воз вра ща ет ся к телу и об ни ма -
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ют шею. Это и есть прин цип со кра ще ния. Это дви же ние осу ще -
ст в ля ет ся с по мо щью ды ха ния: из по зво ноч ни ка, как из от прав -
ной точ ки пле чо ста но вит ся глав ной дви жу щей си лой. Тан цов -
щи ца об ни ма ет ру кой шею, ос та нав ли ва ет ся на се кун ду и сра зу
вы тя ги ва ет пра вую руку впе ред и опус ка ет ле вую руку, де мон ст -
ри руя со стоя ние ес те ст вен но го рас слаб ле ния. Рас слаб ле ние –
это про ти во по лож ность со кра ще ния, про цесс, при ко то ром ды -
ха ние в гру ди мед лен но ос во бо ж да ет ся. Этот про цесс яв ля ет ся
наи бо лее ес те ст вен ным со стоя ни ем рас слаб ле ния че ло ве ка. В
тан це этот при ем яв ля ет ся вы сво бо ж де ни ем эмо ций. По сле
уча щен но го и взвол но ван но го ды ха ния тело мед лен но рас тя ги -
ва ет ся до пре де ла на од ной точ ке опо ры. Та кие взаи мо ис клю -
чаю щие дви же ния яв ля ют ся во пло ще ни ем прин ци па со кра ще -
ния и рас слаб ле ния. Это по ток мыс лей и чувств. Со кра ще ние
мышц в мо мент па де ния на зем лю оз на ча ет на сту п ле ние рас -
слаб ле ния. Со кра ще ние яв ля ет ся од ной из ос нов ных сил сце п -
ле ния. 

Про ти во ре чия, воз ни каю щие ме ж ду на пря же ни ем и рас -
слаб ле ни ем, яв ля ют ся тем слож ным чув ст вом, ко то рое дол жен
вы ра зить тан цор. Дви же ния стоп в ос нов ном на хо дят ся в дву -
мер ном про стран ст ве. Ко гда обе руки про дви га ют ся вле во и
пра вая нога за гну та вверх, сто па ста но вит ся точ кой силы для
под дер жа ния «сжа той» позы. Со кра ще ние рук и ног де ла ет все
дви же ние лег ким и эмо цио наль ным. По сле до ва тель ное рас тя -
же ние рук в на ча ле тан ца, а так же ма нев ры в се ре ди не тан ца –
все это про яв ле ния со кра ще ния и рас слаб ле ния. Ис поль зо ва -
ние руки для пе ре ме ще ния тела яв ля ет ся про яв ле ни ем рас -
слаб ле ния по сле со кра ще ния, бла го да ря чему тан це валь ные
дви же ния вы гля дят ла ко нич ны ми и свя зан ны ми. Прин цип дей -
ст вия со кра ще ния и рас слаб ле ния мы мо жем на блю дать на
про тя же нии все го про из ве де ния. 

Со че та ние при нци па и чувств.

Прин цип со кра ще ния и рас слаб ле ния наи бо лее вы ра жен в
про яв ле нии эмо ций. На 1 ми ну те и 31 се кун де про из ве де ния
тан цов щи ца сги ба ет ко ле ни, под ни мая на зад ногу и сги бая ее, и
ис поль зу ет сжа тие, что бы об ра зо вать угол ме ж ду бе дром и го -
ле нью, а за тем мед лен но опус ка ет ее, рас слаб ляя тело. Сжа тие
и рас слаб ле ние здесь яв ля ют ся пред зна ме но ва ни ем эмо цио -
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