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ОСНОВА
Сегодня гостья «Грации» — 

заслуженная артистка РСФСР, 
лауреат Международного кон­
курса балета, председатель Фе­
дерации фигурного катания 
РСФСР, педагог-репетитор ан­
самбля «Московский камерный 
балет» Е. РЯБИНКИНА. С ней 
беседует наш внештатный кор­
респондент Е. Величко.

КРАСОТИ-ДВИЖЕНИЕ
Корр: Что, на ваш взгляд, на­

иболее полно передает красоту 
человека?

Е. Р.: Вспомните, в програм­
му первых Олимпийских игр в 
Древней Греции входил бег на 
один стадий, то есть вид спор­
та, содержащий как бы основу 
движения. И эллины находили 
в созерцании такого движения 
эстетическое наслаждение.

Балетное искусство — это то­
же искусство движения. Возь­
мите любое изображение чело­
веческого тела: скульптуру, 
картину художника. И как бы 
ни стремился художник к 
экспрессии, в его произведе­
нии все-таки присутствует ста­
тичность. На мой взгляд, толь­
ко непосредственно движение 
способно наиболее ярко пере­
дать красоту человека. И если 
полностью достигается это 
лишь в балете, в танце, то сра­
зу же следом идет спорт. Имен­
но балет и спорт приучают нас 
к красоте движения, заставляя 
любить и понимать его.

Корр.: Что вы вкладываете в 
понимание красоты движения?

Е. Р.: Попросту говоря, вла­
дение своим телом. Походка, 
осанка, пластичность — все то, 
что мы называем грацией. А 
это и есть красота I

Корр.: Видимо, этому надо 
учиться?

Е. Р.: Конечно. Но не забы­
вайте о том, что многое заложе­
но в нас от рождения. Вспом­
ните, как красив в движении 
любой ребенок. Но постепенно, 
с возрастом, его очарование ис­
чезает. А у взрослого появля­
ется и шаркающая походка, и 
неповоротливость, я бы даже 
сказала, расхлябанность во всем 
теле. Ссылки при этом идут на 
наследственность, болезни, не­
достаток времени заняться со­
бой и сотни других причин. Я 
говорю таким людям: не ищите 
причин, а проявляйте силу во­
ли, дисциплинируйте себя внут­

ренне, приучайте к собранно­
сти веде и во всем. Женщина 
должів быть привлекательной.

Идя по улице, видишь мно­
гих мюшо и со вкусом одетых 
жетц|н, но собранных и под- 
тянутіх среди них все же не 
много, И не подумайте, что я 
чрезмерно требовательна. По- 
грептости фигуры у большин- 
стнп івзникают от Неумения 
«держпъ» режим. А это так 
важно

Вновь обращусь к примеру 
артистов балета. Наш обычный 
день: утром — класс, днем — 
репетиция, вечером ■— спек­
такль Между этим — необре­
менительные для желудка при­
емы пищи, домашние хлопоты, 
короткий отдых. И так каж­
дый день в течение всего сезо­
на. Конечно, такая жизнь спе- 
цифична и трудна. Но именно 
она и строгий режим дня, став­
ший привычкой, позволили, на­
пример, мне более двадцати 
лет танцевать на сцене Боль­
шого театра.

Отмечу, что я никогда не из­
нурял! себя голодом (на мой 
взгляд это излишне, даже 
вредно), а просто запретила се­
бе помнить, что существует, к 
примеру, торт. В моем меню не 
было места сладкому, мучному, 
жирному. Незачем мучить себя 
различными диетами, нужно 
просто научиться вовремя вста­
вать из-за стола, все остальное 
даст нам движение. Какое?

Например, наклоны с широ­
кой амплитудой, повороты в 
разные стороны, глубокие при­
седания — утром зарядят вас 
бодростью, вечером — снимут 
усталость. Даже при тех огром­
ных нагрузках, которые испы­
тывают балетные артисты, вре­
мя для спорта у них находится. 
Владимир Васильев, например, 
любит волейбол, Марис Лиепа 
— бег, я в свое время очень 
увлекалась настольным тенни­
сом. В своей работе с молоды­

ми балеринами я для разминки 
часто применяю ряд упражне­
ний, взятых из гимнастики. Из 
спорта мы берем и принципы 
расслабления, умение освобож­
даться от отрицательной энер­
гии.

Корр.: А сколько, по-вашему, 
времени необходимо уделять 
физкультуре обычной женщи­
не?

Е. Р.: Не менее 10—15 минут, 
но делать это ежедневно. Глав­
ное — систематичность. Знаете, 
из чего состоит балетный 
класс? Из серии специальных 
упражнений для рук, ног и ту­
ловища, прыжков и поворотов, 
которые идут в определенной 
последовательности и очень 
напоминают гимнастические 
упражнения, делаем мы их 
ежедневно, всю свою артисти­
ческую жизнь. Вот что главное.

Лично мне сейчас помогают 
быть активной весь день та­
кие упражнения:

— круговые движения туло­
вища, головы, наклоны (это 
для осанки);

— сидя на стуле и вытянув 
ноги перед собой, делаю так 
называемые «ножницы» (для 
мышц живо га);

— махи ногами вперед, на­
зад, вбок (для повышения об­
щего тонуса организма).

После выполнения этих дви­
жений я ощущаю прилив сил, 
чувствую себя приподнято. С 
удовольствием хожу пешком, 
посещаю парную, плаваю...

Корр: И в балете, и в фигур­
ном катании все движения вы­
полняются под музыку. Видимо, 
и утренняя зарядка, различные 
гимнастические упражнения 
станут воздействовать полно­
ценнее, если выполнять их под 
музыку?

Е. Р.: Я так не считаю. И 
вот почему. В балете, фигурном 
катании, которые в определен­
ном смысле очень близки, му­
зыка играет связующую роль.

Она ведет за собой исполните­
ля, ведет его движение, Отсю­
да и возникают музы­
кальность движений, умение 
слушать музыку, переводить 
ее в свое внутреннее состоя­
ние. Когда наши известные фи­
гуристы Марина Пестова и 
Станислав Леонович, Елена Во- 
дорезова работали над своими 
программами, то мы с ними 
посещали в Большом уроки 
классического танца, смотрели 
спектакли. Это, безусловно, по­
могало ребятам совершенство­
ваться, развивало их духовно, 
а итог — настоящая поэзия их 
номеров.

Это относительно спорта. 
Теперь о физкультуре. В 
быту, в домашних услови­
ях, когда вы включаете маг­
нитофон или приемник, а 
сами становитесь на коврик, 
то чаще всего музыка идет 
вразрез с вашими занятиями. 
Ведь музыка различна, а чело­
век слушает ее очень эмоцио­
нально, невольно подчиняя дви­
жения ее ритму. В фигурном 
катании музыкальное сопро­
вождение подбирается специа­
листами, дело это кропотливое 
и ответственное. И главное, в 
момент выполнения даже са­
мых обычных упражнений об­
щеразвивающего свойства, важ- ■ 
но полное сосредоточение соб­
ственно на самом движении, 
Иначе ваши десять минут в 
день не принесут желаемых ре­
зультатов. Музыка в момент 
тренировки не должна развле­
кать. Лучшим аккомпанементом 
я считаю звук собственного 
равномерного дыхания.

Корр.: Что вы больше всего 
цените в современной женщи­
не?

Е. Р.: Я уже говорила, что 
женщина должна быть привле­
кательной. Упругая походка, 
прямая спина, узкая талия... 
Обретая это, мы становимся оп­
тимистичнее, энергичнее, целе­
устремленнее, в результате — 
красивее. Но достигается это 
не копированием и подража­
тельством, а самовоспитанием, 
развитием своих духовных и 
нравственных качеств.


