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МЕТОДИКА ПРЕПОДАВАНИЯ  НАРОДНОГО ТАНЦА
ПРИСЕДАНИЯ 
Приседания делятся на два вида: полуприседания и полные приседания. Уп- ражнения этого раздела вводят в работу коленные, голеностопные и тазобедренные суставы, укрепляют икроножные и ягодичные мышцы, мышцы бедра, пяточное (ахиллесово) сухожилие, суставы стопы, развивают мягкость, эластичность движений, силу ног. Поэтому начинать урок народного танца нужно именно с этих упражнений. Полуприседания и полные приседания подразделяются на медленные (мягкие, плавные) и быстрые (резкие, отрывистые). Полуприседания и полные приседания (как медленные, так и быстрые) исполняются по всем открытым и прямым по- зициям. Первоначально рекомендуется исполнять полуприседания и полные приседания в умеренном темпе стоя лицом к станку. Необходимо следить за сохранением ровного корпуса и распределением его тяжести равномерно на обе ноги. Во время исполнения полуприседаний пятки от пола не отделяются. Полные приседания исполняются с отделением пяток от пола (кроме II открытой позиции), которые вновь опускаются на пол при подъеме в полуприседание. Приседания в народном танце исполняются более энергично, чем в классическом, особенно это касается быстрых, резких приседаний. Упражнения данного раздела подготавливают учащихся к освоению прыжковых движений. Вначале исполняются полуприседания по I, II, III или V открытым позициям (по IV позиции полуприседания исполняются позже). Затем в такой же последовательности осваиваются полные приседания по открытым позициям. После этого можно перейти к полуприседаниям и полным приседаниям по прямым позициям (по IV позиции движения исполняются позже). В дальнейшем рекомендуется комбинировать различные виды приседаний и исполнять их в характере различных народных танцев. Музыкальный размер 3/4, 2/4, 4/4, 6/8. 
ПОЛУПРИСЕДАНИЯ МЕДЛЕННЫЕ Основной вид. Исходное положение: встать в I открытую позицию. Руки свободно опустить вниз. Музыкальный размер 3/4. Вступление — 4 такта. Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. Такт 3: плавно поднять обе руки перед собой. Такт 4: положить ладони на станок на расстоянии 15—20 см друг от друга. Локти опустить вниз. Каждое новое упражнение следует разучивать лицом к станку, исполняя вначале одной, затем другой ногой. После освоения движения можно переходить к исполнению, держась одной рукой за станок (см. рисунки). Движение занимает 8 тактов (при разучивании). Такты 1—4: опуститься в полуприседание, раскрывая колени в стороны. Корпус подтянут. Голова — прямо (б). Такты 5—8: подняться, вытягивая в коленях обе ноги (в). Упражнение исполнить 4 раза. Переход из одной позиции в другую осуществляется первоначально приемом перевода тяжести корпуса на опорную ногу и открывания (при переходе из I во II позицию) или закрывания (при переходе из II в I, III или V позицию) работающей ноги. Например, после полуприседания по I открытой позиции перейти во II пози- цию: Т а к т 1: вытянуть правую ногу на но- сок вправо, переводя тяжесть корпуса на опорную ногу. Такт 2: выдержать паузу. Такт 3: опустить пятку правой ноги на пол, распределяя тяжесть корпуса равномерно на обе ноги. Такт 4: выдержать паузу. Переход в III или V открытые позиции исполняется путем закрывания ноги в позицию вперед или назад. Например, после исполнения полуприседания по II открытой позиции перейти в V открытую позицию. Т а к т 1: вытянуть правую ногу на носок, переводя тяжесть корпуса на опорную ногу. Такт 2: выдержать паузу. Такт 3: закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед (или назад). Такт 4: выдержать паузу. Переход из I открытой позиции во II и далее в III или V открытые позиции можно выполнить другим приемом. Например, из I открытой позиции во II-ю.

К упражнениям, разучиваемым стоя боком к станку, дается соответствующее музыкальное вступление и подготовка для руки. Т а к т 1: повернуть носки обеих ног вперед до I прямой позиции. Такт 2: развести пятки в стороны, переходя в I закрытую позицию. Такт 3: раскрыть носки в стороны во II открытую позицию. Такт 4: выдержать паузу. Из II открытой позиции — в III открытую позицию: Т а к т 1: повернуть носки вперед до II прямой позиции. Такт 2: перенести тяжесть корпуса на носки, чуть отделяя пятки от пола (низкие полупальцы). Такт 3: повернуть пятки внутрь, образуя III открытую позицию (если завести ступню правой ноги вперед, получим III открытую позицию, правая нога впереди, а если завести ступню левой ноги вперед, получим III открытую позицию, левая нога впереди). Такт 4: выдержать паузу. Чтобы образовать V открытую позицию, необходимо на 3 такт повернуть пятки внутрь, подтягивая пятку одной ноги до носка другой. Переход из III или V открытой позиции во II открытую позицию: Т а к т 1: развести пятки в стороны до II прямой позиции. Такт 2: раскрыть носки на II открытую позицию. Переход из V открытой позиции, правая нога впереди в V открытую позицию, левая нога впереди можно исполнить через II прямую позицию. Переход из любой открытой позиции в соответствующую прямую позицию осуществляется поворотом носков обеих ног вперед. После освоения полуприседания можно перейти к исполнению движения на 2 такта — вниз, на 2 такта — вверх, сохраняя при этом ровный корпус и выво- ротность ног. Последним исполняется вариант движения: на 1 такт — вниз, на 1 такт — вверх. С подъемом на полупальцы подъемом на полупальцы Исходное положение и вступление к упражнению — см. Полуприседания медленные (основной вид). Музыкальный размер 3/4. Движение занимает 8 тактов (при разучивании). Затакт: три — подняться на полупальцы обеих ног (рис. 11, а). Такты 1—4: опуститься в полуприседание, раскрывая колени в стороны. Корпус держать ровно. Голова — пря- мо (б). Такты 5—7: подняться, вытягивая ноги в коленях (в). Такт 8: раз, два — опуститься с полупальцев на всю ступню (г). Упражнение исполнить 4 раза. Вначале разучить по всем открытым позициям от- дельно, затем исполнить 2 раза по одной позиции и перейти на другую, дополнив упражнение движением руки. В дальнейшем разучивать движение по всем прямым позициям. После этого движение можно исполнять на 4 такта, на 2 такта. С наклонами корпуса наклонами корпуса Исходное положение и вступление к упражнению — см. Вторую комбинацию движений (с. 29). Музыкальный размер 3/4. Движение занимает 8 тактов (при разучивании). Затакт: три — правую руку повернуть ладонью вниз. Такты 1—2: начать полуприседание, наклоняя корпус вправо и опуская правую руку вниз. Голову повернуть вправо, провожая взглядом движение руки. Такты 3—4: продолжить полуприседание, выпрямляя корпус. Руку закруглить в локте. Голову повернуть прямо. Такты 5—6: начать подниматься из полуприседания, наклоняя корпус влево и поднимая правую руку влево—вверх. Голову повернуть влево, взгляд — за рукой. Такты 7—8: подняться из полуприседания, проводя руку через III позицию во II ладонью вверх и возвращая корпус в исходное положение. Выпрямить в коленях обе ноги. Голову повернуть вправо. Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда: опустить руку вниз. После паузы упражнение начать с другой ноги. Исполнять движение следует по всем открытым позициям: вначале отдельно по каждой позиции, затем 2 раза по одной позиции и перейти на другую позицию. В дальнейшем исполнять на 4 такта, на 2 такта. Примечание: при исполнении наклонов корпуса (вправо или влево) сохранять равномерное распределение тяжести корпуса на обе ноги. С подъемом на полупальцы подъемом на полупальцы и наклонами корпуса наклонами корпуса Исходное положение и вступление к упражнению — см. Вторую комбинацию движений. Музыкальный размер 3/4. Движение занимает 8 тактов (при разучивании). Затакт: три — подняться на полупальцы обеих ног. Руку повернуть ладонью вниз. Такты 1—2: начать полуприседание, наклоняя корпус вправо и опуская правую руку вниз. Голову повернуть вправо, провожая взглядом движение руки. Такты 3—4: продолжить полуприседание, выпрямляя корпус. Руку за круглить в локте. Голову повернуть прямо. Такты 5—6: начать подниматься из полуприседания, наклоняя корпус влево и поднимая руку влево—вверх. Голову повернуть влево, взгляд направлен на руку. Такт 7: выпрямить в коленях обе ноги (оставаясь на полупальцах), подняв руку в III позицию, взгляд направлен на ладонь. Такт 8: опуститься с полупальцев, раскрывая руку на II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо, взгляд — на ладонь. Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. Примечание: полуприседания по IV открытой и IV прямой позициям исполняются после освоения движения по I, II, III и V позициям, так как здесь особенно важно равномерно распределить тяжесть корпуса на обе ноги, стоящие на рассто- янии друг от друга. Правила исполнения остаются такими же, как и по другим позициям.

 ПОЛУПРИСЕДАНИЯ БЫСТРЫЕ В а р и а н т 1 (с акцентом вниз). Исходное положение и вступление см. Полуприседания медленные — ос- новной вид. Музыкальный размер 3/4. Движение занимает 2 такта. Т а к т 1: раз — опуститься в полуприседание; два—три — остаться в этом положе- нии. Такт 2: раз—два—три — подняться, вытягивая ноги в коленях. 
В а р и а н т 2 (с акцентом вверх). Исходное положение и вступление — те же, что и в предыдущем упражнении. Музыкальный размер 3/4. Движение занимает 2 такта. Т а к т 1: раз—два—три — опуститься в полуприседание. Такт 2: раз — подняться, вытягивая ноги в коленях; два—три — остаться в этом положе- нии. Исполнив два-три полуприседания по одной позиции перейти на другую позицию одним из предложенных выше приемов. В дальнейшем быстрые полуприседания исполнять на 1 такт: раз — сделать полуприседание; два — остаться в этом положении; три — подняться, вытягивая ноги в коленях. Полезно сочетание медленных, мягких, плавных полуприседаний с быстрыми, резкими. Полуприседания с акцентом вниз чередовать с полуприседаниями с акцентом вверх. 
ПОЛНЫЕ ПРИСЕДАНИЯ МЕДЛЕННЫЕ Основной вид. Вступление к упражнению см. Полуприседания медленные — основной вид. Музыкальный размер 3/4. Упражнение занимает 16 тактов (при разучивании) Т а к т ы 1—4: опуститься в полуприседание, раскрывая колени в стороны. Корпус держать ровно, голову — прямо. Такты 5—8: опуститься в полное приседание, приподнимая пятки обеих ног. Такты 9—12: подняться до полуприседания, опуская пятки на пол. Такты 13—16: подняться в исходное положение, вытягивая ноги в коленях. Упражнение исполнить 4 раза. Полные приседания по IV открытой позиции исполняются последними. В дальнейшем можно исполнять полные приседания 1—2 раза по одной позиции с переходом на другую позицию. Постепенно перейти к исполнению полных приседаний по прямым позициям. Дополнить движением руки: во время полного приседания руку опустить вниз или поднять в III позицию, а во время подъема в исходное положение раскрыть на II позицию. Далее перейти к исполнению полных приседаний на 8 тактов, на 4 такта. Примечание: при исполнении полных приседаний по II открытой позиции пятки от пола не отрывать; при исполнении полных приседаний по I, II, III или V открытым позициям не допускать «завала» на большие пальцы стоп, сохраняя выворотное положение коленей обеих ног и ровный корпус; при исполнении полных приседаний по I или II прямой позиции упражнение можно усложнить опусканием на оба колена в сочетании с наклонами и перегибами корпуса. С подъемом на полупальцы подъемом на полупальцы Исходное положение и вступление к упражнению см. Полуприседания мед- ленные — основной вид. Музыкальный размер 3/4. Упражнение занимает 16 тактов (при разучивании). Затакт: три — подняться на полупальцы обеих ног. Такты 1—4: исполнить полуприседание. Такты 5—8: опуститься в полное приседание, оставаясь на полупальцах. Такты 9—12: подняться до полупри- седания. Такты 13—15: вытянуть ноги в коленях. Такт 16: раз—два — опустить пятки на пол. Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. С наклонами корпуса наклонами корпуса Исходное положение и вступление к упражнению — см. Вторую комбинацию движений. Музыкальный размер 3/4. Упражнение занимает 16 тактов (при разучивании). Затакт: три — руку повернуть ладонью вниз. Такты 1—4: опуститься в полуприседание, наклоняя корпус вправо и опуская правую руку вниз. Голову повернуть вправо, провожая взглядом движение руки. Такты 5—8: опуститься в полное приседание, выпрямляя корпус. Руку закруглить в локте. Голову повернуть прямо. Такты 9—12: подняться до полуприседания, наклоняя корпус влево и поднимая руку влево—вверх. Голову повернуть влево, взгляд следит за рукой.  Такты 13—16: подняться из полуприседания, проводя руку через III позицию на II и возвращая корпус в исходное положение. Выпрямить в коленях обе ноги. Голову повернуть вправо. Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда руку опустить вниз. После паузы повернуться и исполнить движения с другой ноги. Исполнять следует по всем открытым позициям: вначале по каждой отдельно, затем 1—2 раза по одной позиции и перейти на другую. В дальнейшем можно исполнять на 8 тактов, на 4 такта. Примечание: при исполнении наклонов корпуса (вправо или влево) сохранять равномерное распределение тяжести корпуса на обе ноги. С подъемом на полупальцы подъемом на полупальцы и наклонами корпуса наклонами корпуса Исходное положение и вступление — см. Вторую комбинацию движений. Музыкальный размер 3/4. Упражнение занимает 16 тактов (при разучивании). Затакт: три — подняться на полупальцы обеих ног. Руку повернуть ладонью вниз. Такты 1—4: опуститься в полуприседание, наклоняя корпус вправо и опуская руку вниз. Голову повернуть вправо, провожая взглядом движение руки. Такты 5—8: опуститься в полное приседание, выпрямляя корпус. Руку закруглить в локте. Голову повернуть прямо. Такты 9—12: подняться до полуприседания, наклоняя корпус влево и поднимая руку влево—вверх. Голову повернуть влево, взгляд за рукой. Такты 13—16: подняться из полуприседания, проводя руку через III позицию на II и опускаясь с полупальцев. Корпус вернуть в исходное положение. Выпрямить в коленях обе ноги. Голову повернуть вправо. Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. 
ПОЛНЫЕ ПРИСЕДАНИЯ БЫСТРЫЕ. Исходное положение и вступление к упражнению см. Полуприседания медленные — основной вид. Музыкальный размер 3/4. Упражнение занимает 2 такта. Т а к т 1: опуститься в полное приседание, поднимая пятки обеих ног. Колени — в выворотном положении. Корпус ровный. Голова прямо. Такт 2: подняться, выпрямляя ноги в коленях. Выдержать 2 такта паузу и повторить упражнение. Исполнять 2—4 раза по одной позиции. Затем разучить упражнение по прямым позициям. Дополнить движением руки: Вариант 1. Т а к т 1: опустить руку вниз. Такт 2: раскрыть через I позицию на II. 
Вариант 2. Т а к т 1: опустить руку вниз и поднять через I позицию в III. Такт 2: раскрыть на II позицию. 
Вариант 3. Т а к т 1: поднять руку в III позицию. Такт 2: раскрыть на II позицию. 
Вариант 4. Т а к т 1: поднять руку в III позицию. Такт 2: раскрыть через I позицию на II. 
ПОЛНЫЕ ПРИСЕДАНИЯ С ПОВОРОТОМ КОЛЕНЕЙ Упражнение исполняется на полупальцах по I прямой позиции (как вариант может исполняться по II прямой позиции). Разучивается лицом к станку. Музыкальный размер 3/4. Упражнение занимает 4 такта (при разучивании). Затакт: три — подняться на полупальцы и повернуть пятки влево. Т а к т 1: опуститься в полуприседание, поворачивая колени влево, пятки вправо. Такт 2: опуститься в полное приседание, поворачивая колени вправо, пятки влево. Такт 3: подняться до полуприседания, поворачивая колени влево, пятки вправо (г). Такт 4: подняться из полуприседания, поворачивая колени вправо, пятки влево. Упражнение выполнить 4—8 раз, выдерживая после каждого раза паузу 4 такта. На два заключительных аккорда опуститься с полупальцев и опустить руку вниз. Движения дополняются поворотами головы в направлении поворота коленей. В дальнейшем темп можно ускорить: на две восьмые — вниз, на две восьмые — вверх. При музыкальном размере 2/4 упражнение исполняется на 2 такта, на 1 такт. 
ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ Исходное положение: встать в I открытую позицию. Левую руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. Музыкальный размер 3/4. Выполняется в характере русского танца. Вступление к упражнению — 8 тактов (при разучивании). Т а к т 1: поднять правую руку в I позицию. Такт 2: пауза. Такт 3: раскрыть на II позицию ладонью вверх. Такт 4: пауза. Такт 5: провести руку в I позицию, поворачивая ладонь вниз. Такт 6: пауза. Такт 7: закрыть руку ладонью на пояс, провожая движение взглядом и чуть наклоняя голову вправо—вниз. Такт 8: приподнять голову, взгляд на- править к центру зала. (В дальнейшем подготовку к упражнению исполнять на 4 такта.) 
Комбинация движений на 16 тактов. Такты 1—4: опуститься в полуприсе- дание, раскрывая колени в стороны. Корпус ровный. Голову повернуть прямо. Такты 5—8: подняться, вытягивая ноги в коленях. Такты 9—10: опуститься в полуприседание. Такты 11—12: подняться, вытягивая ноги в коленях. Такт 13: вытянуть правую ногу на носок вправо, переводя тяжесть корпуса на левую ногу. Такт 14: пауза. Такт 15: опустить пятку правой ноги на пол, распределяя тяжесть корпуса равномерно на обе ноги. Такт 16: пауза. Далее комбинацию исполнить по II и V открытым позициям, закончить в I открытой позиции. На два заключительных аккорда. раз — опустить руку вниз, чуть наклоняя голову вправо—вниз; два — поднять голову, взгляд направить к центру зала. 
ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ Исходное положение: встать в I открытую позицию. Левую руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. Музыкальный размер 3/4. Выполняется в характере русского танца. Вступление к упражнению — 8 тактов. Такты 1—4: прослушать музыкальное вступление. Такт 5: поднять правую руку в I позицию. Такт 6: пауза. Такт 7: раскрыть руку на II позицию ладонью вверх. Такт 8: пауза. Комбинация движений на 16 тактов. Такты 1—2: опуститься в полупри- седание, раскрывая колени в стороны. Корпус ровный. Голову повернуть прямо. Руку — в I позицию. Такты 3—4: подняться, вытягивая в коленях обе ноги. Руку закрыть ладонью на пояс. Такты 5—8: повторить движения 1—4 тактов. Руку оставить на поясе. Такт 9: повернуть носки вперед, обра- зуя I прямую позицию. Такт 10: пауза. Такт 11: отвести пятки в стороны, образуя I закрытую позицию. Такт 12: пауза. Такт 13: раскрыть носки в стороны на II открытую позицию. Такт 14: пауза. Такт 15: руку провести в I позицию. Такт 16: раскрыть на II позицию. Далее комбинацию исполнить по II открытой позиции, после чего перейти через II прямую позицию в III открытую и исполнить комбинацию по III открытой позиции, правая нога впереди. Затем перейти из III открытой позиции, правая нога впереди через II прямую в III открытую позицию, левая нога впереди. Исполнить комбинацию по III открытой позиции, левая нога впереди и переходом через II прямую вернуть правую ногу вперед. На два заключительных аккорда: раз — опустить руку вниз, чуть наклоняя голову вправо—вниз; два — поднять голову, взгляд направить к центру зала. 
ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. Вступление к упражнению — 2 такта. Т а к т 1: прослушать музыкальное вступление. Такт 2: раз и — поднять правую руку в I позицию; два — раскрыть на II позицию ладонью вверх. Комбинация движений на 16 тактов. Затакт: и — согнуть в колене правую ногу, отводя ступню вправо. Колено работающей ноги — у колена опорной. Руку провести в I позицию. Корпус повернуть влево, голову вправо, взгляд — на пятку работающей ноги. Такт 1: раз — поставить работающую ногу на полу пальцы, закрывая руку ладонью на пояс; и — поднять правую ногу невысоко вправо, поворачивая в выворотное положение. Колено и подъем вытянуть. Корпус вернуть в исходное положение; два — поставить работающую ногу на ребро каблука, приседая на опорной ноге. Подъем работающей ноги сократить. Взгляд — на носок; и — поднять работающую ногу невысоко над полом, вытягивая в колене опорную ногу. Подъем работающей ноги вытянуть. Такт 2: раз и — закрыть работающую ногу в V позицию вперед, опускаясь в полуприседание на обе ноги. Руку провести в I позицию. Два и — подняться из полуприседания, раскрывая руку на II позицию. Такт 3: сделать полное приседание, опуская руку вниз. Такт 4: раз и два — подняться, вытягивая ноги в коленях. Руку через I позицию провести на II ладонью вверх; и — подняться на полупальцы обеих ног, поворачиваясь немного вправо. Т а к т 5: раз и — провести скользящим движением носком по полу правую ногу вперед—вправо, приседая на опорной ноге. Корпус отклонить назад. Руку отвести вправо, голову повернуть влево; два и — подняться на полупальцы, вытягивая ноги в коленях. Корпус и голову вернуть в исходное положение. Такт 6: раз и — отвести скользящим движением носком по полу левую ногу назад— вправо, приседая на опорной ноге. Корпус наклонить вперед. Руку провести через I позицию и закрыть ладонью на пояс. Голову повернуть вправо; два и — подняться на полупальцы, вытягивая ноги в коленях. Корпус и голову вернуть в исходное положение. Такт 7: раз — опуститься в полуприседание на обе ноги; и — провести скольжением носком по полу правую ногу вперед. Колено и подъем вытянуть. Руку провести в I позицию; два — провести правую ногу вытянутым носком по полукругу назад. Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх; и — закрыть работающую ногу в V позицию назад, поднимаясь на полупальцы обеих ног. Колени вытянуть. Такт 8: раз — опуститься в полуприседание на обе ноги; и — отвести работающую ногу скольжением носком по полу назад. Колено и подъем вытянуть; два — провести правую ногу вытянутым носком по полукругу вперед. Руку провести в I позицию; и — закрыть работающую ногу в V позицию вперед, поднимаясь на полупальцы обеих ног. Колени вытянуть. Такт 9: раз — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая работающую ногу в колене. Колено опорной ноги согнуть, колено работающей ноги приблизить к колену опорной, ступню отвести вправо. Корпус повернуть влево, голову вправо, взгляд — на пятку опорной ноги; и — поставить работающую ногу на по- лупальцы, затем повернуть в выворотное положение и поставить на ребро каблука. Корпус вернуть в исходное положение; два — перевести правую ногу на носок, вытягивая в коленях обе ноги. Тяжесть корпуса — на опорной ноге; и — закрыть правую ногу в I открытую позицию. Такт 10: раз и — опуститься в полуприседание, проводя руку в I позицию; два и — подняться, вытягивая ноги в коленях. Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх. Такт 11: опуститься в полное приседание, наклоняя корпус вправо и опуская руку вниз. Голову повернуть вправо, затем опустить вниз. Т а к т 12: раз и два — подняться из приседания, наклоняя корпус налево и поднимая руку влево—вверх, затем через III позицию раскрыть руку на II позицию. Голову повернуть влево и через верх —вправо. и — вытянуть работающую ногу на носок вправо. Такт 13: опуститься в полное приседание по II открытой позиции, наклоняя корпус направо и опуская руку вниз. Голову повернуть вправо, затем опустить вниз. Такт 14: раз и два — подняться из приседания, наклоняя корпус влево и поднимая руку влево—вверх, затем через III позицию раскрыть руку на II позицию. Голову повернуть влево и через верх —вправо; и — подняться на полупальцы опор- ной ноги, поднимая работающую ногу невысоко вправо. Колено и подъем вытянуть. Такт 15: раз — шаг на правую ногу вперед— влево, приподнимая левую сзади правой и прижимая пяткой чуть выше щиколотки. Колено отвести влево. Корпус повернуть влево, голову повернуть вправо; и — поставить левую ногу с легким ударом на полупальцы сзади правой; два — переступить на всю ступню опорной ноги, приподнимая работающую ногу невысоко вперед—вправо. Колено опорной ноги согнуть, колено работающей ноги вытянуть, подъем сократить; и — поставить работающую ногу на ребро каблука. Руку провести  через I на II позицию. Голову повернуть вправо. Такт 16: раз и — закрыть работающую ногу в V позицию вперед, поднимаясь на полупальцы обеих ног. Исполнить полповорота влево, переводя правую руку на станок, левую — на пояс; два — опуститься с полупальцев на ступни обеих ног. Далее комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда опустить руку вниз. 
ЧЕТВЕРТАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ Исходное положение: встать в I открытую позицию. Выполняется в характере польского танца. Музыкальный размер 3/4. Вступление к упражнению — 4 такта. Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. Такт 3: поднять правую руку в I позицию. Такт 4: раскрыть руку на II позицию ладонью вверх. Комбинация движений на 16 тактов. Т а к т 1: раз — опуститься в полуприседание по I прямой позиции, поворачивая носки обеих ног вперед. Руку провести через I позицию и закрыть ладонью на пояс; два три — пауза. Такт 2: раз — подняться из полуприседания, вытягивая ноги в коленях; два три — пауза. Такты 3—4: повторить движения 1—2 го тактов (на три 4 го такта исполнить полуприседание по I прямой позиции). Такт 5: раз — подняться из полуприседания, вытягивая ноги в коленях; два — пауза; три — опуститься в полуприседание. Такт 6: раз — подняться, вытягивая ноги в коленях; два три — пауза. Такт 7: раз два три — опуститься в полу- приседание, проводя правую руку в I позицию. Такт 8: раз два — подняться, раскрывая руку на II позицию ладонью вверх; три — раскрыть носки в I открытую позицию. Такты 9—10: опуститься в полное приседание по I открытой позиции, правую руку опустить вниз. Такты 11—12: подняться, вытягивая ноги в коленях. Руку через I позицию раскрыть на II позицию. Такты 13—14: опуститься в полное приседание, поднимая руку в III позицию. Такт 15: подняться, вытягивая ноги в коленях. Руку опустить в I позицию. Такт 16: раз — провести правую ногу на носок вправо. Руку раскрыть на II позицию; два — опустить правую ногу на всю ступню по II открытой позиции; три — пауза. Далее комбинацию исполнить по II прямой позиции (полуприседания), по II открытой позиции, по III прямой (полуприседания) и III открытой позициям (полные приседания) — вначале правая нога впереди, затем левая нога впереди. На два заключительных аккорда опустить руку. После паузы повернуться и исполнить всю комбинацию с другой ноги. Примечание: переход из позиции в позицию исполнять одним из предложенных выше приемов.

 УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ ПОДВИЖНОСТИ СТОПЫ Упражнения этого раздела способствуют развитию подвижности голеностопного сустава. Движение заключается в переводе стопы с носка на пятку и обратно, при этом колени обеих ног вытянуты. Исполняются варианты упражнения, включающие в себя сочетания основного движения с другими — полуприседанием на опор- ной ноге в момент перевода работающей ноги с носка на пятку; полуприседанием в момент возвращения работающей ноги в позицию; подъемом пятки опорной ноги при возвращении работающей ноги в позицию; ударом работающей ногой об пол и полуприседанием на обе ноги; с двойным ударом работающей ногой об пол; проведением работающей ногой по полукругу и переводом ее с носка на пятку и обратно и др. Упражнение на развитие подвижности стопы можно комбинировать с «маленькими бросками», «каблучными» упражнениями, выполнять в характере русского, белорусского, грузинского и других народных танцев. Упражнение исполняется по I, III, V открытым и по I, III прямым позициям. Когда движения будут освоены, можно увеличить темп исполнения, включая в упражнения движения руки, повороты головы и др. Музыкальный размер 2/4, 3/4, 6/8. 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди (рис. 15а). Руки свободно опустить вниз. Музыкальный размер 2/4. Вступление к упражнению — 4 такта. Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. Такт 3: поднять обе руки перед со- бой. Такт 4: положить ладони на станок. Движение занимает 2 такта (при разучивании). Т а к т 1: раз и — провести правую ногу скольжением ступнёй по полу на носок. Вытянуть ногу в колене и подъеме (б). Два и — пауза. Т а к т 2: раз и — закрыть правую ногу скольжением ступнёй по полу в V позицию (в). Два и — пауза. Далее движение исполнить правой ногой вправо, назад, вправо. На два заключительных аккорда руки опустить вниз. После паузы упражнение начать с другой ноги. В дальнейшем можно исполнять движения на 1 такт, на 1/2 такта, из-за такта на 1/4 такта. Упражнение подготавливает к исполнению других видов движения, а также может включаться в разные комбинации.

 ПЕРЕВОД НОГИ С НОСКА НА ПЯТКУ И ОБРАТНО Основной вид Исходное положение и вступление к упражнению — см. Подготовительное упражнение к данному разделу. Музыкальный размер 2/4. Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рис.  и — провести правую ногу на носок вперед (а); два и — пауза. Такт 2: раз и — перевести ногу на пятку (б); два и — пауза. Такт 3: раз и — перевести ногу на носок (в); два и — пауза. Такт 4: раз и — закрыть в V позицию вперед (г); два и — пауза. Далее движение исполнить правой ногой вправо, назад, вправо. На два заключительных аккорда руки опустить вниз. После паузы упражнение начать с другой ноги. В дальнейшем движения можно исполнять на 2 такта, на 1 такт. Примечание: упражнение можно выполнять, проводя работающую ногу по полукругу, до II позиции или до положения «назад» в момент перевода ноги с носка на пятку и обратно. С полуприседанием на опорной ноге Исходное положение и вступление — см. Подготовительное упражнение к дан- ному разделу. Музыкальный размер 2/4. Движение  занимает 4 такта (при разучивании). Т а к т 1: раз и — провести правую ногу на носок вперед; два и — пауза. Такт 2: раз и — перевести правую ногу на пятку, опускаясь в полуприседание на опорной ноге (рис. 17); два и — пауза. Такт 3: раз и — перевести ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу; два и — пауза. Такт 4: раз и — закрыть правую ногу в V позицию вперед; два и — пауза. Примечание: данный вид упражнения можно выполнить, проведя работающую ногу по полукругу до II позиции или до положения «назад» в момент перевода ноги с носка на пятку и обратно (с полуприседанием на опорной ноге). Т а к т 1: раз — провести правую ногу на носок вперед; и — пауза; два — перевести работающую ногу на пятку, проводя ее по полукругу до II позиции и опускаясь в полуприседание на опорной ноге; и — пауза. Такт 2: раз — перевести на носок, вытягивая в колене опорную ногу; и — пауза; два— закрыть в V позицию назад; и — пауза. Затем движение исполняется обратно. В дальнейшем упражнение можно исполнять на 2 такта, на 1 такт. 
