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Профилактике заболеваний суставов у артистов балета уже достаточно давно 
уделяют пристальное внимание, однако решенной эту проблему считать нельзя 
[1]. Еще в 1940–е гг. под руководством А. Я. Вагановой и Е. А. Котиковой, создав-
шей при кафедре анатомии ГОЛИФК им. П. Ф. Лесгафта 1 курс биомеханики фи-
зических упражнений, было положено начало исследованиям хореографических 
движений с точки зрения биомеханики. Дальнейшие изыскания в этой области 
показали, что связь законов биомеханики, методики преподавания и эстетиче-
ских представлений в балете является основой постижения классического танца. 
С тех пор при обучении технике исполнения движений акцент делается на здоро-
вье артистов и безопасности тех или иных комбинаций для опорно-двигательно-
го аппарата [2]. С этих позиций методика А. Я. Вагановой имеет ряд преимуществ 
перед другими системами воспитания артиста балета. Например, точно выверен-
ное прямое положение корпуса в сложных движениях (один из обязательных по-
стулатов вагановской школы) —  это лучшая профилактика возможных травм по-
звоночного столба. По сравнению с артистами современного танца или гимнаст-
ками, повреждения спины у балерин встречаются намного реже, несмотря 
на более длительную продолжительность профессиональной карьеры [3].

Современные знания об условиях, обеспечивающих сохранность здоровья 
артистов балета, обобщены в отдельных научных монографиях [4], заложены 
в рабочие программы дисциплин «Анатомия, физиология и основы балетной ме-
дицины» Академии Русского балета имени А. Я. Вагановой (далее —  Академия) 
[5] и «Анатомия, физиология, биомеханика и основы медицины в хореографии» 
Саратовского государственного университета [6]. Особого внимания заслуживает 
книга Джозефа Хавилера «Тело танцора. Медицинский взгляд на танцы и тре-
нировки», в которой в доступной форме изложены медицинские знания об из-
менениях в мышечно-суставной системе при профессиональных занятиях хорео-
графией. Несмотря на некоторые погрешности перевода, изложенные в книге 

1 ГОЛИФК им. П. Ф. Лесгафта —  Государственный ордена Ленина институт физической 
культуры имени П. Ф. Лесгафта, ныне —  Национальный государственный университет 
физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург.
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практические советы специалиста, основанные на опыте 25 лет медицинских 
наблюдений за артистами балета, обладают огромной ценностью для всех зани-
мающихся хореографией [7].

В свете результатов современных научных исследований о патогенезе пораже-
ний суставов у спортсменов и артистов балета все большее внимание уделяется 
не только совершенствованию техники выполнения профессиональных движе-
ний с целью профилактики травматизма, но и специальным методикам предтре-
нировочной (предрепитиционной) физической подготовки. Доказана несомнен-
ная польза комплексов специальных упражнений, разработанных для уменьше-
ния травматизма [8]. Важность подобных комплексов оценили и артисты балета. 
Некоторые прима-балерины имеют личного тренера по гимнастике, с помощью 
которого правильно готовят мышечно-связочный аппарат к работе и избегают 
травм. Опрос танцовщиков современного танца показывает, что основной при-
чиной травм они считают именно недостаточную подготовку мышц и связок к ра-
боте перед началом репетиций [9]. Аналогичного мнения придерживаются и пре-
подаватели хореографии, которые рекомендуют подобный комплекс на основе 
упражнений, заимствованных из спортивной, художественной гимнастики, спор-
тивной акробатики [10]. Не меньшее значение уделяется послетренировочным, 
восстановительным комплексам упражнений. Такие комплексы направлены 
на торможение процессов патогенеза остеоартроза (здесь и далее —  ОА) и стиму-
ляцию процессов саногенеза, оптимизацию морфологических трансформаций 
и функциональных способностей, дающих возможность справляться с интенсив-
ными физическими нагрузками. Подобный комплекс упражнений для акробатов 
состоит из корригирующих и расслабляющих физических упражнений, постизо-
метрической релаксации мышц, упражнений для закрепления навыка правильно-
го двигательного стереотипа и массажа. Корригирующие упражнения направлены 
на мышечную тягу в направлении, противоположном вектору деформации и про-
водятся в положении наименьшего статического напряжения —  лежа на спине 
или животе. Расслабляющие упражнения необходимы для выравнивания тонуса 
мышц позвоночника и координации процессов возбуждения и торможения в цен-
тральной нервной системе. Упражнения на вытяжение позвоночника —  различ-
ные висы, упражнения в парах —  направлены на декомпрессию позвонков и меж-
позвонковых дисков (здесь и далее —  МПД). Мелкоамплитудные сгибания и раз-
гибания, мелкоамплитудные одноплоскостные скручивания на всех уровнях 
позвоночника способствуют диффузионному прокачиванию питательной жидко-
сти через МПД. Интенсификация обмена питательной жидкости является про-
филактикой ОА. Массаж применяется для ликвидации мышечных напряжений 
и болевого синдрома путем использования миофасциальных методик [11]. По-
добные комплексы с добавлением мануальной терапии и физиотерапевтических 
методик применяются и во многих других видах спорта [12, 13, 14]. Многие ком-
плексы медицинского сопровождения спортсменов, артистов цирка спортивных 
жанров, танцоров включают периодические рентгенологические, ультразвуковые 
и томографические исследования суставов конечностей и позвоночника с целью 
ранней диагностики изменений. Такой контроль позволяет начать своевременное 
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лечение и перестроить процесс тренировок (репетиций) с акцентом на профилак-
тику прогрессирования выявленных изменений [15, 16, 17]. Особо эффективным 
является применение модульно построенных физических упражнений в стадии 
предболезни, а также первой и второй стадии остеохондроза позвоночника в фазе 
реконвалесценции или устойчивой ремиссии с прицельно патогенетически на-
правленными реабилитационными и профилактическими задачами [18].

Похожие комплексы восстановительных упражнений адаптированы и для ар-
тистов балета. Многие педагоги и ведущие артисты балета дополнительно к еже-
дневному тренажу классическим танцем применяют корригирующие гимнасти-
ческие упражнения для устранения физических недостатков и развитию природ-
ных данных. Вспомогательные корригирующие упражнения выполняются, лежа 
на спине и животе, сидя на коленях, стоя во весь рост. Упражнения, исполняемые 
лежа на полу, «разгружают» позвоночник от той дополнительной нагрузки, ко-
торую он испытывает, когда человек находится в вертикальном положении [19]. 
Интересно, что все «разгрузочные» для позвоночника артиста балета или спор-
тсмена комплексы упражнений очень похожи на систему Бориса Князева, в соот-
ветствии с которой упражнения предшествующие и последующие уроку класси-
ческого танца выполняются в положении лежа на полу.

Система хорошо показала себя в профилактике плоскостопия и искривления 
позвоночника у детей, занимающихся хореографией. Уникальный метод Б. Кня-
зева зафиксировал Джералд Северн (Gerald Severn). Книга Северна «Учите вашего 
ребенка балету. Балетная школа без станка. Упражнения на полу» (английское на-
звание: «Teach your child ballet. Ballet School without a Barre. Exercises on the fl oor») 
была издана в Лондоне в 1958 г. [20]. Есть и не менее креативные современные 
методики постнагрузочной релаксации мышц для профилактики травм и болезней 
опорно-двигательного аппарата у артистов балета. Например, использование 
«Unnata Aerial Yoga» («Воздушная гимнастика»), по мнению автора, может 
не только способствовать улучшению профессиональных данных артистов балета, 
но и помочь во время восстановления после физических нагрузок и травм [21].

Таким образом, для эффективной профилактики профессиональных заболева-
ний суставов и позвоночника у артистов балета необходимы следующие условия: 

–  грамотный профессиональный отбор;
–  популяризация медицинских знаний о механизмах возникновения травм 

и заболеваний опорно-двигательной системы у артиста балета;
–  совершенная в своей биомеханике техника исполнения профессиональных 

движений;
–  комплекс физических упражнений, подготавливающий мышечно-суставную 

систему к нагрузкам на репетиции;
–  комплекс физических упражнений, восстанавливающий мышечно-сустав-

ную систему после профессиональных нагрузок;
–  плановые систематические обследования мышечно-суставной системы с ис-

пользованием рентгенографических, ультразвуковых и томографических 
диагностических методик;

–  плановые реабилитационные программы на основе массажа, мануальной 
терапии и лечебной физкультуры.
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Разумеется, такой обширный и сложный комплекс мероприятий нуждается 
в систематизации и контроле со стороны медицинских специалистов.

Образцом организации медицинского сопровождения хореографии является 
система Академии, получившая научную основу с организацией специализиро-
ванной клиники спортивной и балетной травмы при ЦИТО им. Н. Н. Приорова 2 
в 1952 г. Уставом Академии (разделом «О медицинской части»), помимо меди-
цинского осмотра абитуриентов штатными специалистами (педиатром, травма-
тологом-ортопедом, невропатологом, кардиологом, офтальмологом) при посту-
плении, предусматривается проведение дополнительных (два раза в год) меди-
цинских обследований учащихся приглашенными медиками [22]. Медицинская 
часть и преподаватели Академии и по сей день работают в тесном сотрудничестве 
с ЦИТО им. Н. Н. Приорова. О том, насколько серьезно в Академии изучаются 
проблемы медицинского сопровождения процесса подготовки артистов балета, 
свидетельствует ежегодно проводимая в ней Всероссийская научно-практическая 
конференция «Актуальные вопросы медико-биологического сопровождения хо-
реографии и спорта».
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