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Теоретическая часть.
В Европейскую программу (Standart, реже – Modern) входят 5 танцев.
Партнёрши должны быть одеты в бальные платья. Партнёры во фраки черного или тёмно-синего цвета и носить бабочку или галстук. Вместо фрака разрешено танцевание в смокинге или в жилете. Современный танцевальный костюм отличается от повседневного в первую очередь покроем, одна из особенностей которого в том, что плечи костюма партнёра должны оставаться ровными, когда руки поднимаются в стороны.
В Европейскую программу спортивных бальных танцев (стандарт) входят:
– медленный вальс (темп — 28-30 тактов в минуту)
– танго (темп — 31-33 тактов в минуту)
– венский вальс (темп — 58-60 тактов в минуту)
– медленный фокстрот (темп — 28-30 тактов в минуту)
– квикстеп (быстрый фокстрот) (темп — 50-52 тактов в минуту).
Все танцы Европейской программы танцуются с продвижением по линии танца (по кругу против часовой стрелки).
Медленный вальс (Slow Waltz)
Появление вальса относится к 70-м годам XVIII века. Своим рождением вальс обязан многим танцам разных народов Европы.
Танго (Tango)
Изначально танго – энергичный танец из категории танцев фламенко из Испании. С испанским завоеванием Южной Америки танго вместе с другими народными испанскими танцами было завезено с поселенцами в Аргентину. Однако есть в Танго кубинские и африканские корни. Традиционно считается, что танго – страстный и агрессивный танец. Раньше танго входил в латиноамериканскую программу.
Венский вальс (Vienne Waltz)
Венский вальс не был включен в конкурсную программу Блэкпулского фестиваля. Первое упоминание о танцах, подобных вальсу, относится к 12, 13 столетию. Основные споры вызывают две версии происхождения танца – германская и французско-итальянская.
Медленный фокстрот (Slow Foxtrot)
Фокстрот появился в Европе в начале ХХ века и наибольшим успехом пользовался в 20-е годы. Распространению и популярности фокстрота способствовали талантливые американские танцоры Верион и Айрин Кастл.
Квикстеп (Quickstep)
Квикстеп это – быстрый фокстрот. В 20-е годы многие оркестры и джаз-бэнды начали исполнять фокстроты в быстром темпе, переходя от чинного девятнадцатого века к буйному ритму двадцатого.

Медленный вальс подарит истинное наслаждение. Нет, наверное, танца более романтичного и нежного! Вот почему на свадьбе влюбленные выбирают вальс своим первым танцем. Это поистине танец любящих сердец. Сердца и души стремятся слиться в единое целое, сила чувств передана немногословно, сдержанно, но очень глубоко.
В программу европейских бальных танцев обязательно включают эту удивительную, переполненную эмоциями, музыкальную композицию. Великие композиторы прошлого обращались к этой теме, современные мастера тоже не обходят стороной вечную классику.
Медленный танец еще называют английским. Он возник в 20-ых годах прошлого века и сменил неимоверно популярный тогда вальс-бостон. Если охарактеризовать композицию, одним словом, то здесь наиболее подходящим эпитетом будет «величественный». Пара спокойно и с достоинством скользит по паркету, шаги ее плавны, широки, корпус слегка наклонен. Пара составляет одно целое, являя миру свои романтические чувства. Здесь нет безудержно рвущейся страсти, здесь — элегантность, аристократизм, совершенство, гармоничность.
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Практическая часть

Техника вальса

Во-первых, первые шаги танца учимся делать по квадрату в три счета, и против часовой стрелки. Шаг вперед делается с правой ноги, а шаг назад – с левой. При этом исходная позиция ног в медленном вальсе — шестая. Шаги исполняются со скольжением плавно и слитно, с постепенным подъемом на полупальцы и опусканием.
Во-вторых, сделав большой шаг вперед, дальше делаешь два маленьких, при этом сам должен крутиться по часовой стрелке. Шаг вперед исполняется (от бедра) скользя сначала подушечкой стопы, затем проскользнув на каблук (носок не касается пола), наконец мягкий перекат на всю ступню с переносом на нее веса корпуса. Одновременно свободная (от веса) нога легким скольжением подушечки ступни по полу подтягивается к опорной ноге. В момент наибольшего расстояния между ступнями, когда ведущая нога скользит по полу каблуком вперед, другая нога находится позади, на подушечке стопы. Вес корпуса находится посередине этого расстояния.
При исполнении шага назад нога отводится от бедра широким движением точно назад. Вначале стопа скользит по полу подушечкой, затем (по мере удлинения шага) — носком и снова подушечкой с мягким переходом на всю ступню и полным переносом на нее веса корпуса. При каждом шаге вперед или назад свободная (от веса корпуса) нога проходит рядом с опорной ногой через шестую позицию ног, каблук опорной ноги снимается с пола.
Шаг в сторону исполняется с носка на подушечку с мягким переходом на всю ступню и немного длиннее, чем вперед или назад. Шаги медленного вальса надо исполнять без напряжения, легко и естественно. Начало каждого такта подчеркивается сильным, более интенсивным движением.
В-третьих, правая рука парня находиться как будто за рулем шикарного авто, а левая – нежно обнимает девушку за талию. Подбородок должен быть направлен в левую сторону партнера, глаза смотрят на зрителей, а мышцы лица улыбаются.
Вальс- король бала, символ романтической любви. Он переносит Вас в атмосферу бальных платьев и фраков, прекрасной музыки и изысканных мелодий. Это красивый, нежный, романтический танец.  Научившись его танцевать, Вы всегда сможете лишний раз привлечь к себе внимание, блеснуть своей грацией и пластикой.
Композиции этого танца свободны, легки. Они обладают схожими чертами с другими бальными танцами, таким, как медленный фокстрот или квикстеп. Партнер должен осуществлять свой первый шаг между ног партнерши. В противном случае произойдет неизбежный разрыв контакта или столкновение ног партнеров. Есть исключение — выход с бокового шоссе, когда шаг происходит мимо партнерши. Важным моментом является «скрутка» при движении партнеров. Благодаря этому сохраняется контакт, и пара не сталкивается друг с другом.
Движения в «медленном вальсе»
· ВИСК [англ. Whisk – венчик]
· Представляет собой быстрый (за один такт) переход из Закрытой Позиции в Положение Променада. По рисунку шагов напоминает Левую Перемену, завершающуюся изящным вензелем в движении ног.
· ИМПЕТУС-ПОВОРОТ [англ. Impetus Turn – импульс-поворот, импульсивный поворот]
· Представляет собой интенсивную разновидность Правого Поворота. Он удобен, например, для совершения манёвра в углу танцевального зала.
·  ЛЕВЫЙ ПОВОРОТ [англ. Reverse Turn]
· Представляет собой последовательность шагов, в ходе которых танцевальная пара совершает поворот на три четверти в левую сторону. Другое название: Обратный Поворот.
·  ПЛЕТЕНИЕ [англ. Weave]
· Представляет собой поворот пары, построенный на длинных наружных проходящих шагах. В этой фигуре траектории шагов партнёра и партнёрши как бы переплетаются между собой.
·  ПРАВЫЙ ПОВОРОТ [англ. Natural Turn]
· Представляет собой последовательность шагов, в ходе которых танцевальная пара совершает поворот на три четверти в правую сторону. Другое название: Натуральный Поворот.
·  ПРАВЫЙ СПИН-ПОВОРОТ [англ. Natural Spin Turn]
· Представляет собой последовательность шагов, в ходе которых танцевальная пара совершает, полный или на три четверти, поворот в правую сторону. Имеет много разновидностей.
·  ШАССЕ ИЗ ПРОМЕНАДНОЙ ПОЗИЦИИ [англ. Chasse from PP]
· Представляет собой Шассе в ритме Медленного Вальса, которое можно исполнить после любой фигуры, законченной в Положении Променада. Часто следует после фигур Виск и Виск Назад.

Видео материал
https://youtu.be/TsPjPter1aU (медленный вальс)
https://vk.com/video22289805_167577679 (медленный вальс очень красивый)

Домашнее задание
1. Отработать свои композиции.
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