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Аннотация. Русский народный танец является неотъемлемой частью нашей культуры и истории. Ис-

тория зарождения русского народного танца уходит своими корнями в древние времена, беря свое нача-
ло от массовых народных плясок, гуляний и хороводов. Русский народный танец всегда являлся неотъ-
емлемой частью жизни русского человека со своим особенным колоритом, хореографической насыщен-
ностью и задорностью. В настоящее время русский народный танец пользуется большой популярностью 
в современной профессиональной хореографической культуре. Однако несмотря на достаточную физи-
ческую двигательную деятельность во время исполнения, данный компонент не нашел своего научного 
обоснования. Целью работы стал анализ характера двигательной деятельности, интенсивности физиче-
ской нагрузки и необходимых физических качеств в русском народном танце. Данная работа основыва-
лась на использовании метода анализа научно-методической литературы и периодических изданий, при-
менении функциональных проб (в частности замера частоты сердечных сокращений при выполнении 
танцевальных элементов). В данном исследовании приняли участие студенты Московского государст-
венного института культуры 1-3 года обучения. В ходе работы был проведён анализ и обобщение науч-
ных работ, посвященных изучению народного танца и его компонентов. Проведен анализ классификации 
русского народного танца с точки зрения физического аспекта, включающий анализ специальных физи-
ческих качеств и режима энергообеспечения, полученного в ходе функциональных проб выполнения ос-
новных танцевальных элементов русского народного танца. Были выявлены следующие специфические 
характеристики: двигательная деятельность, физическая направленность, интенсивность физической на-
грузи, условия выполнения танцевальных элементов, режим двигательной активности. 

Ключевые слова: русский народный танец, двигательная деятельность, интенсивность физической 
нагрузки, анализ. 
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Abstract. Russian folk dance is an integral part of our culture and history. The history of the origin of Russian 
folk dance has its roots in ancient times, originating from mass folk dances and festivities and round dances. 
Russian folk dance has always been an integral part of the life of a Russian person with its own special color, 
choreographic richness and fervor. Currently, Russian folk dance is very popular in modern professional choreo-
graphic culture. However, despite sufficient physical motor activity during execution, this component has not 
found its scientific justification. The purpose of the work was to analyze the nature of motor activity, the inten-
sity of physical activity and the necessary physical qualities in Russian folk dance. This work was based on the 
use of the method of analysis of scientific and methodological literature and periodicals, the use of functional 
tests (in particular, measuring the heart rate when performing dance elements). This study involved students of 
the Moscow State Institute of Culture 1-3 years of study. In the course of the work, an analysis and generaliza-
tion of scientific works devoted to the study of folk dance and its components was carried out. An analysis of the 
classification of Russian folk dance from the point of view of the physical aspect was carried out, including an 
analysis of special physical qualities and an energy supply regime obtained during functional tests of the per-
formance of the main dance elements of Russian folk dance. The following specific characteristics were re-
vealed: motor activity, physical orientation, intensity of physical load, conditions for performing dance elements, 
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Актуальность. Русский народный танец является 
неотъемлемой частью самобытности и истории рус-
ского народа. Беря свое начало еще в Древней Руси, 
русский народный танец постоянно модернизировал-
ся, исходя из характера и условий жизни. Без танца 
было немыслимо ни одно мероприятие, он являлся 
неотъемлемой частью жизни русского народа. Через 
танец народ выражал и получал с одной стороны по-
ложительный эмоции, а с другой, выполняя двига-
тельную деятельность достаточно высокой интенсив-
ности, способствовал повышению уровня развития 
физических качеств и функциональных свойств орга-
низма[Карпенко, 2015]. 

Русский народный танец пользуется необычайной 
популярностью во всем мире, поражая публику вос-
хитительной хореографией и фантастичностью трю-
ковых элементов. Русский народный танец – это сво-
его рода спектакль, наполненный музыкой и ярко-
стью великолепных костюмов, поражающий с одной 
стороны своей величественностью и нежностью хоро-
водов, а с другой невероятной харизмой и динамич-
ностью. В русских народных танцах отражен весь 
русский нрав, его немыслимая сила и красота 
[Чистякова, 2015]. 

Актуальность данного исследования связана с тем, 
что русский народный танец находит все большее 
отражение в современной профессиональной хорео-
графической культуре и пользуется популярностью у 
любителей хореографиии. Выявление специфики фи-

зического аспекта в русском народном танце является 
необходимым компонентом для обеспечения профес-
сиональной подготовки мастеров танца. Для этого 
необходим анализ двигательных действий и их интен-
сивности в процессе выполнения русского народного 
танца. Исходя из этого, целью нашей работы стал 
анализ характера двигательной деятельности, интен-
сивности физической нагрузки и необходимых физи-
ческих качеств в русском народном танце. 

Методы и организация исследования. Проведен-
ное исследование основывалось на использовании 
метода анализа научно-методической литературы и 
периодических изданий, применении функциональ-
ных проб (в частности замера частоты сердечных со-
кращений при выполнении танцевальных элементов) 
с целью определения интенсивности физической на-
грузки, получаемой в процессе выполнения основных 
элементов русского народного танца и определения 
режима энергообеспечения. Частота сердечных сокра-
щений измерялась в различных фрагментах танца с 
помощью студентов Московского государственного 
института культуры 1-3 года обучения (всего 123 сту-
дента). 

Русскому народному танцу посвящено достаточно 
большое количество трудов, в которых находят отра-
жение различные его компоненты. В рамках нашей 
работы был проведён анализ народного танца, рас-
крывающий следующие вопросы (таблица 1). 

Таблица 1.Анализ научно-исследовательской деятельности в области народного танца 
Table 1. Analysis of research activities in the field of folk dance 

№ п/п Вопросы изучения  Авторы работ  

1. Условия возникновения и бытования, тематическая и образ-
но-языковая специфика  

В.Е. Баглай, Г.Ф. Богданов, К.Я. Голейзовский, А.А. Климов, 
Э.А. Королева, Н.В. Петроченко, А.А. Соколов-Каминский, 
О.Ю. Фурман, А.И. Шилин  

2. Детальный анализ различий в «народном», «традиционном» 
и «сценическом», «профессиональном» танце  

А.П. Садохин, И.П. Сахаров, Г.Н. Чагин, С.А. Арутюнов, Э.С. Мар-
карян, Н.В. Петроченко, А.И. Шилин. М.Д. Яницкая, О.Ю. Фурман  

3. Ритуал как основополагающий элемент в формировании 
народного танца  

А.К. Байбурин, К. Леви-Строс, Б. Малиновский, А.Р. Радклифф-
Браун, В. Тернер, В.Н. Топоров  

4. Культурная традиция в качестве необходимого механизма 
передачи социального опыта 

С.А. Арутюнов, Б. М. Бернштейн, А. Ломакса, Б. Малиновский, 
Э.С. Маркарян 

5. Народный танец как источник культурной и коллективной 
памяти 

М.Б. Шуб, Ю.М. Лотман, Д.С. Лихачев, Л.А. Мясникова,  
О.В. Крутеева 

6. 
Народный и профессиональный (сценический) танец в фор-
мировании установленных культурных форм с определяю-
щим народным элементом 

А.А. Соколов-Каминский, Ю.И. Слонимский, В.М. Красовская 

7. Характер танца в сценической хореографии и методики его 
преподавания 

Ж.Ж. Новерр, В. М. Красовская, Г.Н. Добровольская, И.Г. Генслер, 
А.В. Ширяев, А. Н. Блатова, Н.М. Стуколкина 

8. 
Взаимодействие народного и сценического танца через ху-
дожественные особенности характерного танца как одного 
из исторических типов 

Ю.А. Кондратенко, О.Н. Макарова, А.Л. Васильева, Е.Н. Куриленко 

9. Народный танец как фольклорное движение М.Д. Яницкая, Е.Д. Андреева, Г.Ф. Богданов, А.И. Шилин 

10. Методика выполнения основных танцевальных элементов В.К. Нестеров, А.А. Климов 
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Несмотря на большое количество исследований, 
детально прорабатывающих значительное количест-
во вопросов, связанных с народным танцем, где он 
рассматривается в качестве основы хореографиче-
ского искусства, где рассматриваются также его ти-
пологические черты и модификации в процессе вре-
мени, отсутствуют работы, касающиеся вопросов, 
направленных на изучение физического аспекта в 
русском танце, его возможных модификаций в про-
цессе времени и многогранности. 

Русскому народному танцу присуще большое раз-
нообразие форм, виртуозность технического испол-
нения сложных элементов и искромётная энергия 
исполнения. Русский народный танец исполняется 
всегда коллективно, демонстрируя тем самым спло-
чённость народа. 

Первое упоминание высокой интенсивности фи-
зической нагрузки русского народного танца нахо-
дит свое отражение в трудах Н.М. Карамзина, кото-
рый характеризует танец сильным напряжением 
мышц, взмахиванием руками, верчением на одном 
месте, топаньем ногами, приседаниями, что свиде-
тельствует о силе и крепости его исполнителей, их 
неутомимости [Чистякова, 2015]. Говоря современ-
ным языком, речь идет о проявлении во время танца 
значительной силы мышц опорно-двигательного ап-
парата, общей и скоростно-силовой выносливости, 
высокой амплитуды и проявления координационных 
способностей, отражающихся в динамическом и ста-
тическом равновесии, ориентации в пространстве, 
межмышечной координации, чувстве ритма и такта, 
точности [Николаева, 2018]. 

В настоящее время вопросы двигательной дея-
тельности и интенсивности физической нагрузки, 
нашли частичное отражение в работах 
Т.В. Сабанцевой,  Л.Я. Николаева, Н.В. Даренской, 
посвященных исследованию методики повышения 
специальной физической подготовки для выполне-

ния мужских [Сабанцева, 2018a] и женских 
[Сабанцева, 2018b]трюковых элементов при обуче-
нии студентов в вузе. В данных исследованиях обра-
щает на себя внимание необходимость выявления 
наиболее значимых двигательных качеств при вы-
полнении трюковых элементов в русском народном 
танце. В.Ю. Никитиным отмечается существенная 
роль физического компонента в хореографическом 
искусстве [Никитин, 2016]. Исходя из этого, можно 
сказать, что основная часть научно-методических 
работ, посвящённых физическому аспекту в русском 
народном танце связана с методикой обучения вы-
полнения сложных и трюковых элементов
[Ендржеевская, 2018], тогда как вопрос значения не-
обходимого уровня физической и функциональной 
подготовленности, а также специфики мышечной 
деятельности остается практически неизученным. В 
то время как изучение физического аспекта в рус-
ском народном танце необходимо для определения 
особо значимых физических качеств, а также форми-
рования всего опорно-двигательного аппарата и 
функциональной системы организма для эффектив-
ного исполнения танца. В этой связи нами был осу-
ществлен анализ всех основных танцевальных эле-
ментов русского народного танца, специфики их ис-
полнения, ее интенсивности и включении в работу 
необходимых мышечных групп и функциональных 
систем организма. 

Анализ результатов исследования. Классифика-
ция русского народного танца включает в себя два 
вида, различных по содержанию танцевальных эле-
ментов, по интенсивности и энергообеспечению во 
время его исполнения. Русский народный танец от-
личается богатством танцевальных движений, одна-
ко среди них можно выделить основные элементы, 
наиболее распространённые и используемые 
(таблица 2). 

Жанры Пол Основные танцевальные  
элементы Физический аспект 

Система  
энерго-

обеспечен
ия m 

Хоровод (самый 
древний вид): 

игровой, 
орнаментальный 

(плясовой) 

Мужской, 
Женский 

 
Шаги (скользящий шаг) с удер-
жанием прямой спины, выпол-
няемые в различных направле-
ниях и со сложными перестрое-
ниями 
 

Статическая нагрузка мышц туловища, повышенная 
интенсивность на мышцы стоп и голеностопного 
сустава, икроножных мышц, межмышечная коорди-
нация, ориентация в пространстве, статическое и 
динамическое равновесие 

Аэробная 
в среднем 

с ЧСС 
90,8-

120,3уд/
мин 

Пляска 
(импровизация, 
пляска соревно-

вательная – 
перепляс) 

одиночная, 
парная, 

перепляс, 
групповая, 
массовый  

Мужской  

Трюковые элементы: 
Наиболее сложные в исполнении технические эле-
менты 
 

Присядка – основной элемент 
русского народного танца 
(ползунок, гусиный шаг, за-
кладка, мяч) 

Сила, скоростно-силовая и силовая выносливость 
мышц бедра, голени, стопы, а также тазобедренного, 
коленного и голеностопного суставов, сила мышц 
кора, межмышечная координация, быстрота реакции, 
динамическое и статическое равновесие 

Анаэроб-
ный 

(гликолит
ический) 

с ЧСС 
161,8-

183,6 уд/
мин  

Таблица 2. Классификация русского народного танца 
Table 2. Classification of Russian folk dance 
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Прыжки (прыжковые движения: щучка, 
кольцо, разножка, стульчик) 

Сила мышц спины, живота, сила и амплитуда 
мышц верхних конечностей, мышцы шеи, гиб-
кость позвоночного столба, тазобедренных и ко-
ленных суставов, сила мышц бедра, голени, сто-
пы, скоростно-силовая выносливость, ориентация 
в пространстве, межмышечная координация, точ-
ность, динамическое равновесие 

Вращения: бочонок, коза, черт (на полу и в 
воздухе, на одном месте и с продвижением в 
разных траекториях (по диагонали, по кругу, 
по прямой)) 

Равновесие, ориентация в пространстве, межмы-
шечная координация, сила и скоростно-силовая 
выносливость мышц туловища и стопы 

Смешанный 
(аэробно-

анаэробный) 
с ЧСС 129,8-
165,5 уд/мин 

Хлопушки: различные сочетание ударов и 
хлопков 

Точность, ритм, скоростно-силовая выносливость 
мышц верхних конечностей, межмышечная коор-
динация 

Аэробная в 
среднем 

с ЧСС 87,8-
120,9уд/мин 

Женский 

Дроби (дробные удары нижними конечно-
стями): всей стопой, полупальцами, каблу-
ком, на месте, с продвижениями, с подскока-
ми, перескоками, переступаниями 

Сила мышц стопы и голеностопного сустава, го-
лени и коленного сустава, точность, ритм, ориен-
тация в пространстве, межмышечная координа-
ция, скоростно-силовая выносливость мышц ног, 
особенно стопы 

Смешанный 
(аэробно-

анаэробный) 
с ЧСС 118,6-
142,8 уд/мин 

Вращения (многократные повороты тулови-
ща вокруг собственной оси в сочетании с 
выполнением разных элементов): на месте 
(на припадании, с поджатыми ногами, обер-
тас и в различных сочетаниях). 
С продвижением в разных траекториях: 
блинчики (по диагонали), бегунок  (по кру-
гу), вращение с молоточками (по прямой) 

Сила и силовая выносливость мышц ног, особен-
но стопы, ориентация в пространстве, статическая 
выносливость мышц туловища, ритм, точность 

Смешанный 
(аэробно-

анаэробный) 
с ЧСС 125,9-
148,3 уд/мин 

Смешанный 
(аэробно-

анаэробный) 
с ЧСС 135,4-
173,5 уд/мин 

Помимо всего прочего в русском народом танце 
часто применяются поддержки в групповых и парных 
танцах, где требуется статическая сила мышц верх-
них конечностей и их выносливость. 

Длительность русского народного танца различна 
и по времени может варьироваться от 1,5 до 10 ми-
нут. Танец может состоять как из одного жанра, так и 
нескольких основных жанров, насыщенных множест-
вом сложнотехнических танцевальных элементов, 
поэтому интенсивность получаемой физической на-
грузки может быть от умеренной до максимальной. А 
вот режим энергообеспечения в русских народных 
танцах всегда либо анаэробный, либо смешанный 
(аэробно-анаэробный). Так, к примеру, всем извест-
ный танец «Барыня» танцуется и мужчинами, и жен-
щинами и имеет продолжительность 4 минуты. Начи-
наясь с умеренного темпа в течение 1,5 минуты, та-
нец постепенно убыстряется, включая в себя основ-
ные танцевальные элементы, имеющие различный 
режим энергообеспечения: прыжковые, присядки, 
вращения, дроби, и даже хороводными элементы. 
Возможно исполнение индивидуальных (парных, в 
тройках) танцевальных трюковых элементов, где ос-
новная группа выполняет простые танцевальные эле-
менты на месте. 

Исходя из сделанного анализа, можно сказать о 
том, что русский народный танец в своем физиче-
ском аспекте очень многогранен как сточки зрения 
требований подготовленности опорно-двигательного 
аппарата и костно-мышечной системы, так и с точки 
зрения функциональной готовности различных сис-
тем организма. Интенсивность получаемой во время 
танца нагрузки зависит от жанра выполняемого тан-

ца, а также условий выполнения танцевальных эле-
ментов (один, в паре, группой). В результате анализа 
физического аспекта русского народного танца были 
выявлены следующие специфические характеристи-
ки: 

– двигательная деятельность – разнонаправленная 
(нецикличная – пляска, цикличная – хоровод); 

– физическая направленность – сложнокоордина-
ционная, скоростно-силовая; 

– интенсивность физической нагрузки – умерен-
ная, большая, переменная; 

– условия выполнения танцевальных элементов – 
большое разнообразие сложно-технических элемен-
тов танца, дефицит пространства, ограниченность 
зрительного восприятия, повышенная работа дыха-
тельной и сердечно-сосудистой системы; 

– режимы двигательной активности – динамиче-
ская, скоростно-силовая, статические и динамические 
напряжения большого числа мышечных групп. 

Основной же отличительной чертой русского на-
родного танца является сложно-техническая состав-
ляющая, требующая высокого уровня развития коор-
динационных способностей, данный факт подчерки-
вается и другими специалистами хореографии 
[Соковикова, 2011]. 

Для виртуозного исполнения сложных техниче-
ских элементов русского народного танца и свободы 
выражения собственного тела, танцовщику необходи-
мо не только качественно владеть техническими ха-
рактеристиками данного элемента, но и быть физиче-
ски выносливыми. 

Выводы. Таким образом, сегодняшний русский 
танец представляет собой модернизацию многих ак-
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робатических элементов, начиная от простейших пере-
воротов и заканчивая сложнейшими танцевальными 
трюками, где требуется хорошо развитый опорно-
двигательный аппарат и костно-мышечная система, а 
также высокий уровень развития функциональных 
систем, таких как: сердечно-сосудистая, дыхательная, 
вестибулярная, сенсорная. Исходя из проведённого 
нами анализа, можно сказать, что в русском народном 
танце специальными физическими качествами можно 
считать: скоростно-силовые (в том числе 
«прыгучесть»), общую (хороводы) и скоростно-
силовую выносливость (пляска), координационные 
способности (в особенности, межмышечная координа-
ция, ориентация в пространстве и во времени, динами-
ческое и статическое равновесие, ритм, точность). По-
мимо всего прочего для этого необходимо иметь хоро-
шо развитую анализаторную систему зрительного ана-
лизатора (определение времени и положения частей 
тела и его частей в пространстве), слухового 
(соблюдение ритма), двигательного (напряжение мы-
шечного аппарата и амплитуды движений), вестибу-
лярного (межмышечная координация и равновесие). 

Особое значение при этом имеет четкая согласован-
ность в работе всех анализаторных систем, обеспечи-
вающаяся центральной нервной системой. Говоря же 
об энергообеспечении двигательной деятельности, не-
обходимо отметить, что кроме хороводов где обеспе-
чение физической работы осуществляется за счет 
аэробных процессов, в остальных жанрах двигатель-
ная деятельность отличается достаточно высокой ин-
тенсивностью с рваными темпами выполнения танце-
вальных элементов и обеспечивается за счет аэробно-
анаэробного, а иногда и только анаэробного режима 
энергообеспечения двигательной деятельности. 

Исходя из этого, только включенность в работу ко-
стно-мышечной системы при выполнении того или 
иного танцевального элемента, а также знание всех 
законов и методов развития физических качеств и 
функциональных систем организма будет способство-
вать максимально эффективной подготовке специали-
стов в области хореографического искусства как на 
этапе обучения, так и на этапе непосредственной орга-
низации учебно-педагогического процесса русского 
народного танца с обучающимися. 
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