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      “Описанието на тия упражнения не е 
достатъчно, за да даде пълна идея за 
движенията при тях, тъй като те са по 
естество непрекъснати и плавни. 
       Ето защо, желателно е, оня, който ще 
прави упражненията, преди всичко да ги 
види и направи, след което настоящият 
текст ще му служи за припомняне.“ 

Беинса Дуно , Паневритмия, София, 1938 г. 



Предизвикателството... 

е в приложението на 
принципите и законите. 



Най-напред – практиката…  

1. Четири изпълнения на „Отваряне“ – хронологично 

връзка към видеоклипа: 
https://www.dropbox.com/s/lfx3ble9s8hwlgy/Otvarjane_1.mpg 

2. Четири изпълнения на „Отваряне“ – в друга 
последователност 

връзка към видеоклипа: 
https://www.dropbox.com/s/0t91q365l583cwg/Otvarjane_2.mpg 

 

Предлагам ви да изгледате последователно двата видеоклипа по-долу, 
на които са записани в различна последователност четири изпълнения 
на упражнението „Отваряне“ и да класирайте изпълненията от 1-во до 
4-то място, като се ръководите от Вашата субективна преценка.   

Резултатите от тази анкета, проведена  по време на срещата в Стара Загора, 
са дадени по-нататък в презентацията. 
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A. Основни правила / предизвикателства в този цикъл: 

a. Непрекъснати и плавни движения. 

b. Съответствие между музика и движения: 

 няма движения без музика и музика без движения; 

 при 6, 7, 8 упр. имаме двутактов танцов мотив, но 

нечетен брой (41) тактове на музиката; 

c. Всички движения започват с десния крак. 

d. Отваряне на ръцете  (разгъване) на десен крак, 

обратното движение – на ляв крак.  

e. Свързващите (преходни) движения към следващото 

упражнение, когато се налагат такива, се 

изпълняват в края на предходното упражнение. 



 тяло, 

 крака, 

 ръце? 

Какво на ПРАКТИКА 
означава непрекъснати и 

плавни движения  
по отношение на: 

a. без паузи  

b. с постоянна скорост от 1 до 10 упр. 

 Графика на скоростта 

• Траектория на движение на тялото (поглед отгоре)  

Тяло 



Как трябва да се синхронизират ръцете и краката? 

Паневритмия на 4-те сестри 



Как трябва да се синхронизират ръцете и краката? 

Паневритмия на 4-те сестри 



Как трябва да се синхронизират ръцете и краката? 

Паневритмия на 4-те сестри 



Какво на практика означава непрекъснати и плавни движения  
по отношение на краката? 

a. По една стъпка на всеки такт (не повече и не по-малко). 

b. Равномерно от 1-во до 10-то упр.: 

• паузите в придвижването на ходилата да са винаги с еднаква 
продължителност (около 1/3 от музикалния такт);  

• интервалите на движение - с еднаква скорост и продължителност. 

 Траектория, която описват ходилата (в сагиталната равнина) 

В червено – десен крак, зелено – ляв крак. 

X 

Y 



 Графика на скоростта 

Какво на практика означава непрекъснати и плавни движения 
по отношение на краката? (продължение - 1) 

ходило на десен крак: 1 цикъл = 2 такта 

скорост 

време 1 такт 2 такт 3 такт 4 такт 

Преместването на дясно ходило започва на 2-ро време на четен 
такт и завършва на 1-во време на следващия нечетен такт. 



 Графика на скоростта 

Какво на практика означава непрекъснати и плавни движения  
по отношение на краката?      (продължение - 2) 

скорост 

време 1 такт 2 такт 3 такт 4 такт 

ходило на ляв крак: 1 цикъл = 2 такта 

Преместването на ляво ходило започва на 2-ро време на нечетен такт 
и завършва на 1-во време на следващия четен такт. 



 Графика на скоростта на двете ходила 

Какво на практика означава непрекъснати и плавни  движения  
по отношение на краката?     (продължение - 3) 

скорост 

време 
1 такт 2 такт 3 такт 4 такт 

Ходилата се редуват при преместването си, като има малки паузи 
между всяко преместване. През това време тялото се движи за 
сметка на пренасяне на тежестта от задния върху предния крак. 

В червено – десен крак, зелено – ляв крак. 



a. без паузи;  

b. по едно движение на всеки такт; 

c. с постоянна за дадено упражнение скорост. 

Какво на практика означава непрекъснати и плавни  движения  
по отношение на ръцете? 

Траектория на ръцете – дъги с различна дължина и в различни равнини. 



 Графика на скоростта на ръцете за кое да е упражнение от 1-во до 10-то. 

Какво на практика означава непрекъснати и плавни  движения  
по отношение на ръцете? (продължение - 2) 

Графиката показва идеалния случай, когато ръцете се движат непрекъснато, 

без да се задържат в начално или крайно положение. 

1 такт 2 такт 3 такт 4 такт 



 Графика на скоростта на ръцете за целия цикъл „Първият ден на пролетта“ 

Какво на практика означава непрекъснати и плавни  движения  
по отношение на ръцете? (продължение - 3) 

скорост 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
упражнение 

Ръцете се движат с различна скорост при повечето упражнения, тъй 

като при еднакво  времетраене на всеки такт  от музиката, 

върховете на пръстите описват дъги с различна дължина. 



Какво на практика означава непрекъснати и плавни по 
отношение на синхрона в движението на краката и 
ръцете? 

1. Как трябва да се синхронизират ръцете и краката? 

 

2. Този синхрон един и същи ли трябва да бъде при 

всичките 10 упражнение от цикъла? 



1. Как би трябвало да се синхронизират ръцете и краката в съответствие 
с  всичко казано до тук? 

a. На кое време от такта се поставя кракът на земята? 

 на силното време на такта, т.е. на първо време: 

 на нечетен такт – десният крак; 

 на четен такт – левият крак. 

б.  Къде се намират ръцете в този момент (на първото време на такта)? 

 започват разгъване/разтваряне (на нечетен такт),  

 започват сгъване/прибиране (на четен такт). 

в.  Къде трябва да бъдат ръцете и краката в края на такта, т.е. в края 

на третото време? 

 ръцете са достигнали до крайното си разгънато положение (на 

нечетен такт) или до изходното положение (при четен такт) ; 

 кракът, който в началото на такта беше поставен на земята, е 

все още там, като тежестта на тялото е изцяло пренесена на 

него, а другият крак е изнесен напред, готов да стъпи в 

началото на следващия такт. 



Графика на изменениe на разстоянието на ръцете от изходното 

положение при изпълнение на упражненията от цикъла „Първият ден 

на пролетта“ в съответствие с горното описание. 

Вариант А 

1 такт  2 такт  3 такт  4 такт  
време 

отклонение 
на ръцете 
от изходно 
положение 



Анализираме  изпълнението на първите 10 упражнения в 
четирите филма: 

• От 1947 година - 

https://www.dropbox.com/s/y7eij9lnlcoiw02/I_Den_na_Proletta_1947.mpg 

• От 1977 година-  

https://www.dropbox.com/s/s500q14u9oct0sm/I_Den_na_Proletta_1977.mpg 

• Учебен на ОбББ от 2007 година – 

https://www.dropbox.com/s/8bzcuikci9x2mjs/I_Den_na_Proletta_2007.mpg 

• Учебен на ИИПП от 2013 година – 

https://www.dropbox.com/s/o89y2j5pfxok6m5/I_Den_na_Proletta_2013.mpg 

Какво се наблюдава на практика? 

От описанията в Паневритмия на 4-те сестри от 1947 г. би следвало 
синхронът между ръце и крака в тези упражнения да бъде еднакъв. 

https://www.dropbox.com/s/y7eij9lnlcoiw02/I_Den_na_Proletta_1947.mpg
https://www.dropbox.com/s/s500q14u9oct0sm/I_Den_na_Proletta_1977.mpg
https://www.dropbox.com/s/8bzcuikci9x2mjs/I_Den_na_Proletta_2007.mpg
https://www.dropbox.com/s/o89y2j5pfxok6m5/I_Den_na_Proletta_2013.mpg


Пробуждане (1), Примирение (2) – 1947 г. 
синхрон ръце-крака 

Ръцете са достигнали еднакво за 
двете упражнения максимално 
разтваряне, но краката са в 
различно положение. 

1 

2 



Примирение (2), Даване (3) – 1947 г. 
синхрон ръце-крака  

Ръцете са достигнали еднакво за 
двете упражнение максимално 
разтваряне, но краката отново са в 
различно положение. 

2 

3 



Обобщение за изпълнението на първите три 
упражнения във филма от 1947 г. 

• Само упражнението „Примирение“ се изпълнява, както е 
описано, т.е. ръцете се отварят на 1,2,3 време от такта и се връщат 
обратно на 1,2,3 време на следващия такт. 

• Упражненията „Пробуждане“ и „Даване“ се изпълняват еднакво, 
но по различен от упражнение 1 начин. 

При тях ръцете избързват с 2 времена още на първия такт от 
упражнението и завършват отварянето си на 1-во време от същия 
такт! На 2-ри и 3-то време от 1-ви такт ръцете вече се движат в 
обратна посока. По-нататък ръцете се движат плавно и 
непрекъснато, но изпреварването се запазва. Така на практика 
при този вариант ръцете се синхронизират с моментите на 
преместване на ходилата, а не с началото на такта!  



Графично представяне на начина на изпълнение  във филма от 1947 г. 

1 такт  2 такт  3 такт  4 такт  
време 

отклонение 
на ръцете 
от изходно 
положение 
 

Ако двама души играят в двойка и единият синхронизира ръцете по 

Вариант А, а другият – по Вариант B, то ръцете на двамата около 

средата на такта ще се движат в обратна посока, въпреки че и 

двамата мислят, че отварят на един и същи крак! 

В 1-во и 3-то упр. се изпълнява Вариант B (в червено). 

В останалите упр. се изпълнява Вариант А (в синьо). 



Какво е положението във филмите от 1977 г., 2007 г. и 2013 г.? 

Синхронът ръце-крака в цикъла „Първият ден на пролетта“ при 
тези филми е същият, както и във филма от 1947 година, но със 
следните разлики: 

• Упражнение 6, „Отваряне“, се изпълнява във Вариант Х във 
филмите от 2007 и 2013. Освен това във втората част на 
упражнението в 2007 г. лява ръка се отваря на ляв крак, а в 2013 
– на десен крак. 

• В изпълнението от 1977 г. упр. 6, „Отваряне“, се изпълнява във 
Вариант А. Във втората част на упражнението жената отваря лява 
ръка на ляв крак , а мъжът - на десен крак. 

• В следващите слайдове тези изводи са илюстрирани с кадри от 
видеоматериалите. 

 



Пробуждане (1), Примирение (2), Даване (3) – 1977 г. 

1 

2 

3 



Пробуждане (1), Примирение (2), Даване (3) – 2007 г. 

1 

2 

3 



Пробуждане (1), Примирение (2), Даване (3) – 2013 г. 

1 

2 

3 



„Отваряне“ – 1947 / 2007 
 синхрон ръце-крака  

И в двата случая дясна ръка се 
отваря при крачка напред с 
десен крак, но са различни 
вариантите на синхронизация – 
А и B! 

Поради това в първия случай 
напред е изнесен ляв крак, а във 
втория – десен. 



Отваряне – 1947 / 2007  

Тук синхронът изглежда почти 
еднакъв, но в същност не е! 
 
 Имаме както различен вариант на 
синхронизация, така и различен 
вариант на самото упражнение. 
 

• В 1947 г. отварят лява ръка на 
десен крак, а в 2007 – на ляв. 
 

• В 1947 г. изпълняват Вариант А на 
синхронизация ръце-крака, а в 
2007 – Вариант B. 



Отваряне (6) – 1977 

Тук мъжът отваря лява ръка на десен крак, а жената – на ляв. 
И двамата изпълняват Вариант А на синхронизация ръце-
крака. 



Обобщение на анализа на четири видеоматериала 

Упраж-

нение 

Архивен 

филм 1947 

Архивен филм 

Мария 

Митовска 

Учебен филм 

ОбББ 

Учебен филм 

ИИПП 

1 Вариант B Вариант B Вариант B Вариант B 

2 Вариант A Вариант A Вариант A Вариант A 

3 Вариант B Вариант B Вариант B Вариант B 

4 Вариант A Вариант A Вариант А Вариант А 

5 Вариант A Вариант A Вариант A Вариант A 

6 Вариант A Вариант A Вариант B Вариант B 

7 Вариант A Вариант A Вариант A Вариант A 

8 Вариант A Вариант A Вариант A Вариант A 

9 Вариант A Вариант A Вариант A Вариант A 



Резултати от анкетата 

1. Клип C  - 2007 г.   ->  34,7 % 
2. Клип D – 2013 г.  ->   25,3 % 
3. Клип A – 1947 г.  ->   23,5 % 
4. Клип B – 1977 г.  ->   16,5 % 

Статистическият анализ показва, че можем да говорим за 
влияние на три  фактора при класирането на клиповете: 

I. Близост във времето на видеозаписа (актуалност). 

II. Съгласуваност на изпълнението между партньорите в 
двойката и между двойките. 

III. Вариант на упражнението – с отваряне на лява ръка на 
десен крак или с отваряне на лява ръка на ляв крак. 
 



Резултати от анкетата - продължение 

• Данните в това изследване не показват влияние 
на фактор „Момент на достигане на крайните 
положения при движенията на ръцете“ ( на 
първо или на трето време на музикалния такт, т.е. 
Вариант А или Вариант B).  

• Участниците в анкетата или не различават или не 
отдават значение на този фактор при класирането 
на изпълнението на „Отваряне“ в различните 
видеоклипове.  
 



Заключение: Предизвикателствата 

• Непрекъснати и плавни трябва да бъдат не само 
движенията във всяко от упражненията, но и 
общо в целия  цикъл „Първият ден на пролетта“. 

• В тази връзка синхронизацията между ръцете и 
краката би следвало да бъде еднаква във 
всичките 10 упражнения. 

• Това е трудно, защото скоростта на ръцете е 
различна във всяко упражнение, а на краката 
трябва да се запази еднаква от начало до край. 

• Освен това, при движението на ходилата има 
паузи, а при ръцете – не!  

 



Заключение: Предизвикателствата - продължение 

• Отклонения се допускат при прехода от 
упражнение с голяма скорост на ръцете към 
такова със значително по-малка скорост – от 
„Примирение“ към „Даване“ и от „Дигане“ към 
„Отваряне“. 

• Различие се получава и при упражнението 
„Пробуждане“, от една страна поради относително 
ниската скорост на ръцете, а от друга,  при 
започването на упражнението, тъй като  десният 
крак трябва да се изнесе малко по-бързо напред 
от изходно положение, за да стъпи напред на 
първо време на такта, автоматично се разтварят и 
ръцете заедно с него на първо време. 



1947 г. 

1977 г. 2007 г. 2013 г. 

За размисъл… 

УЧИТЕЛЯ 


