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В процессе обучения и воспитания учеников в хореографическом ансамбле 

«Светоч» требуется от педагога методическое построение занятия и понимания 

цели и задачи. Занятие по народному танцу у станка должно быть всегда 

целенаправлено и методически выстроено. 

Важным в процессе подготовки учеников является формирование его 

двигательного аппарата, развитие актерских способностей, освоение характера и 

манеры исполнения движений, чтобы в дальнейшем легко, без напряжения 

передавать на сцене яркую палитру того или иного народного танца. 

Урок народного танца у станка в хореографическом ансамбле «Светоч», 

особенно в начале обучения, выстраивается не сразу. Постепенно из отдельных 

элементов, движений складываются учебные комбинации. Новое движение 

разучивается, как правило, лицом к станку, исполняется с одной, затем с другой 

ноги. Важно достигнуть правильности исполнения того или иного упражнения, 

давая определенную нагрузку на мышцы, суставы, связки. При составлении урока 

необходимо учитывать, в какое время дня проводится занятие, какая температура в 

классе и многое другое, что может повлиять на состояние учащихся. Каждый урок 

может включать 8—9 упражнений, построенных по принципу чередования: 

упражнения плавные, мягкие чередуются с упражнениями быстрыми, резкими; 

упражнения на вытянутых ногах — с упражнениями на присогнутых ногах и т. п. 

Основу урока составляют приседания, упражнения на развитие подвижности 

стопы, маленькие броски, круговые движения ногой, низкие и высокие развороты 

ноги, дробные выстукивания, подготовка к «веревочке», раскрывание ноги на 90°, 

большие броски. 

Начинается занятие с приседаний, которые постепенно вводят в работу 

суставно-связочный аппарат и заканчивается большими бросками. В урок могут 

включаться упражнения других разделов. Например, вместо маленьких бросков 

можно использовать каблучные упражнения, которые также исполняются на 

присогнутых ногах и в сочетании с подъемом пятки опорной ноги; дробные 

выстукивания можно чередовать с упражнениями с ненапряженной стопой или с 

зигзагами. 

Приступая к построению урока, учитываются цели и задачи данного 

занятия. Какие упражнения следует дополнить или усложнить, а что из ранее 

пройденного материала — отработать. Заменяя одну-две комбинации на новые, 

дополняя или усложняя еще три—четыре комбинации и оставляя без изменения, но 

закрепляя (отрабатывая) остальные можно получить хороший результат, сохранив 

при этом интенсивность проведения занятия. 

Важен практический показ каждого упражнения под музыку, четкая его 

метрическая раскладка, с сохранением единого темпа ведения урока. Разнообразие 

предлагаемого материала, его умелое чередование и последовательность освоения, 
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умеренная нагрузка на суставно-связочный аппарат — залог успешного проведения 

занятия и достижения главной цели — формирования необходимых 

исполнительских навыков. 

Важную роль в процессе воспитания играет музыкальное сопровождение, 

выбор музыкального материала. Музыка соответствует движению по характеру, 

стилю, национальной окраске. Хорошее музыкальное сопровождение поможет 

развить у учащихся не только ритм, слух, но и воспитать художественный вкус. 

Учебные комбинации — это «кирпичики», из которых вырастает «здание» 

урока. Движения, выстроенные в определенной последовательности — это форма, 

которую необходимо наполнить содержанием. В комбинации должен быть главный 

элемент. Если это упражнение на развитие подвижности стопы, то основу 

комбинации должны составлять упражнения данного раздела, исполняемые в 

заданной последовательности, музыкальном ритме, темпе и характере какого-либо 

народного танца. Привлекая при сочинении комбинации элементы народного 

танца, желательно отбирать те, которые бы соответствовали по стилю основному 

движению. Соединяя учебные элементы движений с танцевальными, можно 

получать интересные комбинации. Главное здесь — направить внимание на 

подготовку физического аппарата учеников к движениям на середине зала.  

Учитывается мышечная нагрузка при исполнении каждого упражнения и 

принцип обучения учеников - ОТ ПРОСТОГО К СЛОЖНОМУ. На этом принципе 

строится построение урока народного танца в целом. 

 

ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ  

Позиции ног. 

Пять открытых: I, II, III, IV, V открытые позиции народно-сценического танца 

соответствуют пяти позициям классического танца (рисунок 1).  

I позиция — пятки сомкнуты, носки разведены в стороны. 

II позиция — ноги находятся на расстоянии одной ступни друг от друга, носки 

разведены в стороны. 

III позиция — пятка одной ноги приставлена к середине ступни другой ноги, носки 

разведены в стороны (впереди может быть правая или левая нога). 

IV позиция— одна нога находится впереди другой на расстоянии ступни, носки 

разведены в стороны. Носок ноги, стоящей впереди, находится напротив пятки 

ноги, стоящей сзади (впереди может быть правая или левая нога). 
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V позиция-— пятка одной ноги приставлена к носку другой. Носки разведены в 

стороны (впереди может быть правая или левая нога). 

 

Рисунок 1. 

Пять прямых (рисунок 2): 

I прямая (ранее принятое название — VI позиция) — обе ноги поставлены рядом и 

соприкасаются внутренними сторонами стоп . 

II прямая — ноги поставлены параллельно на расстоянии стопы друг от друга. 

III прямая — ноги поставлены рядом и соприкасаются внутренними сторонами 

стоп, пятка одной ноги находится у середины стопы другой. 

IV прямая— ноги поставлены по прямой линии друг перед другом на расстоянии 

стопы. 

V прямая — ноги поставлены по прямой линии друг перед другом, пятка одной 

ноги соприкасается с носком другой. 
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Рисунок 2. 

 

Пять свободных: 

Во всех пяти свободных позициях ноги поставлены так, что стопы находятся в 

направлении между соответствующими открытыми и прямыми позициями. 

Две закрытые (Рисунок 3): 

I закрытая— носки повернуты внутрь, пятки разведены в стороны (рис. 3). 

II закрытая — носки повернуты внутрь на расстоянии стопы друг от друга, пятки 

разведены в сторону. 

  

Рисунок 3. 

Во всех перечисленных позициях тяжесть корпуса распределена 

равномерно на обе ноги, ноги в коленях вытянуты.  

ПОЗИЦИИ РУК 
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I позиция — закругленные в локтях впереди корпуса на уровне груди (рисунок 4). 

II позиция — руки разведены в стороны, кисти направлены вперед и чуть вверх. 

III позиция — округленные в локтях руки подняты вверх. 

IV позиция — согнутые в локтях руки лежат ладонями сбоку на поясе (талии): 

большой палец кисти — сзади, четыре других, собранных вместе, - спереди. 

 

Рисунок 4. 

 

ПОЛОЖЕНИЯ КОРПУСА 

 

Рисунок 5. 

 

ПОЛОЖЕНИЯ РУК 
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Подготовительное положение — руки свободно опущены (рисунок 6, а). 

I положение — руки раскрыты в стороны ладонями вверх. Пальцы собраны и 

вытянуты (б). 

II положение — руки вытянуты в локтях и раскрыты в стороны на высоте между II 

и  III позициями. Ладони повернуты вверх. Пальцы собраны и вытянуты (в). 

 

Рисунок 6. 

 

ПОЛОЖЕНИЯ ГОЛОВЫ 

 

 

Рисунок 7. 
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ПРИСЕДАНИЯ 

Приседания делятся на два вида: полуприседания и полные приседания. 

Упражнения 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 позициям. 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. 

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. 

Музыкальный размер 3/4, 2/4, 4/4, 6/8. 

ПОЛУПРИСЕДАНИЯ МЕДЛЕННЫЕ 

Основной вид 

Исходное положение: встать в I открытую позицию (рисунок 8, а). Руки 

свободно опустить вниз. 
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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. 

Движение занимает 8 тактов (при разучивании). 

Такты 1—4: опуститься в полуприседание, раскрывая колени в стороны. 

Корпус подтянут. Голова — прямо (рисунок 8, б).  

Такты 5—8: подняться, вытягивая в коленях обе ноги (рисунок 8, 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 

позицию: 

Такт 1: вытянуть правую ногу на носок 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. 
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Рисунок 8. 

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. 

Такт 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 далее III или V открытые позиции 

можно выполнить другим приемом. Например, из I открытой позиции во II: 

Такт 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: 

Такт 1: повернуть носки вперед до II прямой позиции. 

Такт 2: перенести тяжесть корпуса на носки, чуть отделяя пятки от пола 

(низкие полупальцы). 
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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: 

Такт 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 

выворотность ног. 

Последним исполняется вариант движения: на 1 такт — вниз, на 1 такт — 

вверх. 

С подъемом на полупальцы 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Полуприседания 

медленные (основной вид). 

 

Рисунок 9. 
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Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 8 тактов (при разучивании). 

Затакт: 

три — подняться на полупальцы обеих ног (Рисунок 9, а). 

Такты 1—4: опуститься в полуприседание, раскрывая колени в стороны. 

Корпус держать ровно. Голова — прямо (Рисунок 9, б). 

Такты 5—7: подняться, вытягивая ноги в коленях (Рисунок 9, в). 

Такт 8: 

раз, два — опуститься с полупальцев на всю ступню (Рисунок 9, г). 

Упражнение исполнить 4 раза. Внача¬ле разучить по всем открытым 

позициям отдельно, затем исполнить 2 раза по од-ной позиции и перейти на 

другую, допол-нив упражнение движением руки. В даль-нейшем разучивать 

движение по всем прямым позициям. После этого движение можно исполнять на 4 

такта, на 2 такта. 

С наклонами корпуса 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Вторую 

комбинацию движений. 

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. 
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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. 

 

ПОЛНЫЕ ПРИСЕДАНИЯ МЕДЛЕННЫЕ  

Основной вид 

Вступление к упражнению см. Полуприседания медленные — основной 

вид. 

Музыкальный размер 3/4. 

Упражнение занимает 16 тактов (при разучивании) (Рисунок 10) 

 

Рисунок 10 

Такты 1 —4: опуститься в полуприседание, раскрывая колени в стороны. Корпус 

держать ровно, голову — прямо (б). 

Такты 5—8: опуститься в полное приседание, приподнимая пятки обеих ног (в). 

Такты 9—12: подняться до полуприседания, опуская пятки на пол (г). 

Такты 13—16: подняться в исходное положение, вытягивая ноги в коленях (д). 

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 
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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. 

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 

Исходное положение и вступление к упражнению см. Полуприседания медленные 

— 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 полуприседания. 

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 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Вторую комбинацию 

движений (с. 26). 

Музыкальный размер 3/4. 

Упражнение занимает 16 тактов (при разучивании). 

Затакт: 
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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. 

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 опорной 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 (рисунок 

11, а). Руки свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 
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Вступление к упражнению — 4 такта. Такты 1—2: прослушать музыкаль¬ное 

вступление. 

Такт 3: поднять обе руки перед собой. 

Такт 4: положить ладони на станок. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1:  

раз-и — провести правую ногу скольжением ступнёй по полу на носок. Вытянуть 

ногу в колене и подъеме (рисунок 11, б).  

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — закрыть правую ногу скольжением ступнёй по полу в V позицию (рисунок 

11, в).  

два-и — пауза. 

 

Рисунок 11 

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 КАБЛУК И ОБРАТНО 
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Основной вид 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Подготовительное 

упражнение к данному разделу. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 12). 

Такт 1 

раз-и — провести правую ногу на носок вперед (рисунок 12, а); 

два-и — пауза. 

Такт 2: раз-и — перевести ногу на каблук (рисунок 12, б);  

два-и — пауза. 

Такт 3: раз-и — перевести ногу на носок (рисунок 12, в);  

два-и — пауза. 

 

 

Рисунок 12 

Такт 4: 

раз-и — закрыть в V позицию вперед (рисунок 12, 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. 
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Упражнение можно выполнять, проводя работающую ногу по полукругу, до II 

позиции или до положения «назад» в момент перевода ноги с носка на каблук и 

обратно. 

С полуприседанием на опорной ноге 

Исходное положение и вступление — см. Подготовительное упражнение к 

данному разделу. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — провести правую ногу на носок вперед;  

два-и — пауза.  

Такт 2:  

раз-и— перевести правую ногу на каблук, опускаясь в полуприседание на опорной 

ноге (рисунок 13); 

 

Рисунок 13 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

Раз-и — провести ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу; 

Два - и — пауза; 

Такт 4: 
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раз-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед; 

два-и — пауза. 

Такт 1: 

раз — провести ногу на носок вперед; 

два — перевести работающую ногу на каблук, проводя ее по полукругу до II по-

зиции и опускаясь в полуприседание на опорной ноге; 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — перевести на носок, 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. 

С полуприседанием в момент возвращения ноги в позицию 

Исходное положение и вступление — см. Подготовительное упражнение к 

данному разделу. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — провести правую ногу на носок вперед; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — перевести на каблук; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — перевести на носок;  

два-и — пауза. 
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Такт 4: 

раз-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед, приседая на обеих ногах; 

два-и — пауза. 

В дальнейшем упражнение можно исполнять на 2 такта, на 1 такт. 

С подъемом каблука опорной ноги 

Исходное положение и вступление — см. Подготовительное упражнение к 

данному разделу. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — провести правую ногу на носок вперед; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — перевести на каблук; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — перевести на носок;  

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — вернуть прямую работающую ногу в V позицию, поднимая пятку опорной 

ноги; 

два-и — пауза. 

Далее упражнение исполнить вправо, назад, вправо. После паузы движение 

повторяются с другой ноги. В дальнейшем упражнение можно исполнять на 2 

такта, на 1 такт. 

При выполнении упражнения необходимо следить за сохранением ровного 

корпуса, не допускать подъемов и приседаний на опорной ноге. 

С ударом работающей ноги об пол с одним ударом.  
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Исходное положение и вступление — см. Подготовительное упражнение данного 

раздела. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — провести правую ногу на носок вперед; 

и — пауза;  

два — перевести на каблук; 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — на носок; 

и— подвести сокращенным подъемом правую ногу к щиколотке опорной спереди, 

приседая на опорной ноге; 

два — ударить об пол ступнёй правой ноги по V позиции впереди левой; 

и — пауза. 

Далее упражнение выполняется вправо, назад, вправо. После паузы начать с другой 

ноги. В дальнейшем движения можно исполнять на 1 такт. 

С двумя ударами работающей ноги об пол.  

Исходное положение и вступление — см. Подготовительное упражнение данного 

раздела. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — провести правую ногу на носок вперед; 

и — пауза;  

два — перевести на каблук; 

и — пауза. 

Такт 2: 
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раз — на носок; 

и — ударить ступнёй правой ноги по V позиции впереди левой, приседая на обеих 

ногах; 

два — еще раз ударить ступнёй правой ноги впереди левой; 

и — пауза. 

Далее упражнение выполняется так же, как предыдущее. 

 

МАЛЕНЬКИЕ БРОСКИ 

Упражнения этого раздела развивают подвижность в коленном и 

голеностопном суставах, укрепляют икроножные мышцы. При исполнении 

движения на полуприседании в работу включается пятка опорной ноги, которая 

при броске работающей ноги опускается на пол, а в момент воз вращения ее в 

позицию, переводится на полупальцы. Маленькие броски исполняются резко, 

четко, с небольшой фиксацией работающей ноги в воздухе. Выполняются из I, III, 

V открытых позиций вперед, в сторону, назад, из I прямой позиции — вперед. 

Возможно исполнение маленьких бросков по производным направлениям. 

Комбинации составляются из разных видов упражнения, а также в сочетании с 

други¬ми движениями: «каблучными упражнениями», «дробными 

выстукиваниями», «подготовкой к “веревочке”». Выполнять упражнение можно в 

характере русского, белорусского, украинского, польского, итальянского и других 

народных танцев.  

Музыкальный размер 2/4, 3/4.  

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Вариант 1. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление 

Такт 3: поднять обе руки перед собой. 

Такт 4: 

раз-и — положить ладони на станок;  
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два-и — пауза. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 14). 

 

Рисунок 14 

 

Такт 1: 

раз-и — провести правую ногу на носок вперед (рисунок 14, а); 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз — резко приподнять невысоко вперед (исполнить маленький бросок 

(рисунок 14, б);  

и-два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз — опустить ногу на носок (рисунок 14, в);  

и-два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — закрыть в V позицию (г);  

два-и — пауза. 

Далее упражнение исполнить вправо, назад, вправо. На два 

заключительных аккорда руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой 

ноги. В дальнейшем упражнение можно исполнять на 2 такта, затем на 1 такт. 

МАЛЕНЬКИЕ БРОСКИ 
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Основной вид 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Руки свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4.  

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять обе руки перед собой;  

два-и — положить ладони на станок.  

Такт 4: 

раз-и — опуститься в полуприседание на обеих ногах; 

два-и — поднять пятку левой ноги (Рисунок 15, а). 

 

Рисунок 15 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — исполнить маленький бросок правой ногой невысоко вперед, опуская пятку 

опорной ноги на пол (б);  

и-два-и — выдержать паузу. 

Такт 2: 

раз — закрыть правую ногу в позицию, поднимая пятку опорной ноги (в);  
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и-два-и — пауза. 

Примечание: при исполнении маленьких бросков необходимо сохранять ровный 

корпус. Первоначально исполнять по 2—4 броска в одном направлении: вперед, в 

сторону, назад, в сторону. Затем также – другой ногой. Далее перейти к 

исполнению на 1 такт, на 1/2 такта. 

С касанием пола вытянутым носком работающей ноги 

Движение исполняется на полуприседании с опусканием и подъемом пятки 

опорной ноги. 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид данного раздела. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 1 такт: 

раз — исполнить маленький бросок правой ногой невысоко вперед, опуская пятку 

опорной ноги на пол; 

и— коснуться вытянутым носком правой ноги об пол, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

два — резко приподнять правую ногу невысоко вперед, опуская пятку опорной 

ноги на пол; 

и — закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед, приподнимая пятку 

опорной ноги. 

Далее движение выполнить правой ногой вправо, назад, вправо. На два 

заключительных аккорда подняться из полуприседания, опуская пятку опорной 

ноги на пол. После паузы движение выполнить левой ногой.  

МАЛЕНЬКИЕ «СКВОЗНЫЕ» БРОСКИ 

Основной вид 

Маленькие броски можно исполнять поочередно вперед—назад, проводя 

работающую ногу через I открытую позицию. Пятку опорной ноги в момент броска 

опустить на пол, а в момент возвращения - в позицию — приподнять. Такие броски 

называются «сквозными». 

Исходное положение и вступление — см. Маленькие броски — основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. Движение занимает 2 такта. 

Такт 1: 
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раз — исполнить маленький бросок правой ногой невысоко вперед, опуская пятку 

опорной ноги на пол; 

и — закрыть правую ногу в I открытую позицию, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

два — исполнить маленький бросок правой ногой невысоко назад, опуская пятку 

опорной ноги на пол; 

и — закрыть правую ногу в I открытую позицию, приподнимая пятку опорной ноги 

(Рисунок 16). 

 

Рисунок 16 

Такт 2: 

раз — исполнить маленький бросок правой ногой невысоко вперед, опуская пятку 

опорной ноги на пол; 

и — Пауза; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Движение можно повторить несколько раз. На два заключительных аккорда 

подняться из полуприседания, опуская пятку опорной ноги на пол. Затем так же 

исполнить «сквозные» броски левой ногой. После этого движение выполнить 

поочередно правой и левой ногой «обратно», т.е. начиная бросок назад. 

Примечание: при исполнении упражнения необходимо следить за сохранением 

ровного корпуса. Движение работающей ноги должно быть четким. 

С проскальзыванием на опорной ноге 
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Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 4 такта (при разучивании). 

Такты 1 —2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз — поднять правую руку в I позицию. Голову немного наклонить налево, взгляд 

— на ладонь; 

и — пауза; 

два— раскрыть во II позицию ладонью вверх, поворачивая голову вправо; 

и — пауза. 

Такт 4: 

раз — провести правую руку в I позицию, поворачивая ладонь вниз; 

и — пауза; 

два — закрыть руку ладонью на пояс. Голову наклонить вправо—вниз, взгляд 

направить на кисть  

и — опуститься в полуприседание на обеих ногах, приподнимая пятку левой ноги. 

Голову приподнять, взгляд — к центру зала. 

В дальнейшем подготовку для руки можно исполнять на 2 такта, на 1 такт. 

Движение занимает 2 такта (рис. 27).  

Такт 1: 

раз — сделать маленький бросок правой ногой невысоко вперед, опуская пятку на 

пол и проскальзывая на опорной ноге назад. Корпус отклонить назад (а); 

и — закрыть правую ногу в I открытую позицию (6); 

два — сделать маленький бросок правой ногой невысоко назад, проскальзывая на 

опорной ноге вперед. Корпус наклонить вперед (в); 

и — закрыть правую ногу в I открытую позицию. 

Такт 2: 
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раз — сделать маленький бросок правой ногой невысоко вперед, проскальзывая на 

опорной ноге назад. Корпус отклонить назад; 

С проскальзыванием на опорной ноге 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 4 такта (при разучивании). 

Такты 1 —2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз — поднять правую руку в I позицию. Голову немного наклонить налево, взгляд 

— на ладонь; 

и — пауза; 

два— раскрыть во II позицию ладонью вверх, поворачивая голову вправо; 

и — пауза. 

Такт 4: 

раз — провести правую руку в I позицию, поворачивая ладонь вниз; 

и — пауза; 

два — закрыть руку ладонью на пояс. Голову наклонить вправо—вниз, взгляд 

направить на кисть руки; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Далее движения выполнять так же, как в предыдущем упражнении. 

Примечание: лицом к станку упражнение не выполняется. 

МАЛЕНЬКИЕ БРОСКИ С ПОДСКОКОМ НА ОПОРНОЙ НОГЕ («ВЕЕР») 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога сзади. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4.  
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Вступление — 4 такта (при разучивании). 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять обе руки перед собой;  

два-и — положить ладони на станок.  

Такт 4: 

раз-и — согнуть в колене правую ногу, прижимая пяткой немного выше щиколотки 

опорной сзади. Подъем работающей ноги вытянуть; 

два — исполнить полуприседание на опорной ноге (рисунок 17, а). 

Движение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 17). 

Затакт: 

и — исполнить подскок на полупальцах опорной ноги, поворачивая колено 

работающей ноги влево; 

 

Рисунок 17 

 

Такт 1: 

раз — сделать маленький бросок правой ногой вперед—влево, вытягивая ее в 

колене и подъеме (рисунок 17, б); 

и — исполнить подскок на опорной ноге, сгибая в колене работающую ногу и 

подводя вытянутую в подъеме ступню к щиколотке опорной ноги спереди. Колени 

— в выворотном положении; 

два — сделать маленький бросок правой ногой вперед, вытягивая ее в колене и 

подъеме (рисунок 17, в); 
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и — исполнить подскок на опорной ноге, сгибая в колене работающую ногу и 

подводя вытянутую в подъеме ступню к щиколотке опорной спереди. Колени — в 

выворотном положении.  

Такт 2: 

раз — сделать маленький бросок правой ногой вправо, вытягивая ее в колене и в 

подъеме; 

и — исполнить подскок на опорной ноге, сгибая в колене работающую ногу и 

подводя вытянутую в подъеме ступню к щиколотке опорной сзади; два — 

соскочить на полупальцы обеих ног по III позиции (д). 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда вытянуть в коленях 

обе ноги, опуская пятки на пол. Руки опустить вниз.  

После паузы исполнить с другой ноги.  

Дополнить поворотами головы: налево — при броске вперед—влево; прямо — при 

броске вперед; вправо — при броске вправо.  

При соскоке на полупальцы обеих ног повернуть корпус влево и прогнуться 

назад—влево, взгляд направить на пятку правой ноги. В дальнейшем «веер» можно 

исполнять в более быстром темпе: на 1 такт (три броска) или на 2 такта (шесть 

бросков), распределяя броски равномерно по полукругу. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. Выполняется в 

характере русского танца. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 8 тактов. 

Такты 1—4: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 5: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию. Голову немного наклонить налево, 

взгляд на ладонь; 

два-и — пауза. 

Такт 6: 

раз-и — раскрыть на II позицию ладонью вверх, поворачивая голову вправо; два-и 

— пауза. 
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Такт 7: 

раз-и — провести руку в I позицию, поворачивая ладонь вниз. Голову повернуть 

прямо; 

два-и — пауза. 

Такт 8: 

раз-и — закрыть руку ладонью на пояс. Голову наклонить вправо—'вниз, взгляд — 

на кисть руки; 

два-и — опуститься в полуприседание на обеих ногах, приподнимая пятку левой 

ноги. Голову приподнять, взгляд направить в центр зала. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз — маленький бросок правой ногой невысоко вперед, опуская пятку опорной 

ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед, приподнимая пятку 

опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 2: исполнить движения 1-го такта. 

Такт 3: 

раз— маленький бросок правой ногой невысоко вправо, опуская пятку опорной 

ноги на пол. Голову повернуть прямо; 

и — пауза; 

два — поднять носок правой ноги вверх (подъем сокращен); 

и — пауза. 

Такт 4: 

раз — вытянуть носок правой ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 
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Такты 5 — 8: исполнить движения 1—4-го тактов «обратно». При броске ноги 

назад — голову повернуть вправо, при броске вправо — повернуть прямо. 

Такт 9: 

раз— маленький бросок правой ногой вперед, опуская пятку опорной ноги на пол. 

Голову повернуть вправо; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Такт 10: 

раз — маленький бросок правой ногой невысоко вправо, опуская пятку опорной 

ноги на пол. Голову повернуть прямо; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 11: 

раз— маленький бросок правой ногой невысоко назад, опуская пятку опорной 

ноги. Голову повернуть вправо; и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад,' приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 12: 

раз — маленький бросок правой ногой невысоко вправо, опуская пятку опорной 

ноги на пол. Голову повернуть прямо; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Такт 13: 
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раз — маленький бросок правой ногой невысоко вправо, опуская пятку опорной 

ноги на пол; 

и — пауза; 

два — поднять носок правой ноги вверх (подъем сокращен); 

и — пауза. 

Такт 14:  

раз — вытянуть носок правой ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 15: 

раз — маленький бросок правой ногой невысоко вправо, опуская пятку опорной 

ноги на пол; 

и — пауза; 

два — поднять носок правой ноги (подъем сокращен); 

и — пауза. 

Такт 16: раз — вытянуть носок правой ноги; и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

На два заключительных аккорда: раз — подняться из полуприседания, опуская 

пятку опорной ноги. Правую руку свободно опустить вниз, наклоняя голову 

вправо—вниз; 

два — поднять голову, взгляд к центру зала. После паузы повернуться и все 

исполнить с другой ноги. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление — 8 тактов. 
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Такты 1—4: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 5: поднять правую руку в I позицию. 

Такт 6: раскрыть ее на II позицию, поворачивая ладонь вверх. 

Такт 7: провести руку в I позицию, поворачивая ладонь вниз. 

Такт 8: 

раз-и — закрыть руку ладонью на пояс, чуть наклоняя голову вправо—вниз. два-и 

— опуститься в полуприседание на обеих ногах, приподнимая пятку опорной ноги. 

Голову приподнять, взгляд направить к центру зала. 

Комбинация на 8 тактов. 

Такт 1: 

раз — исполнить маленький бросок правой ногой вперед, опуская пятку опорной 

ноги на пол; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию, приподнимая пятку опорной ноги; и — 

пауза. 

Такт 2: 

раз — бросок вправо, опуская пятку опорной ноги на пол; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; и — 

пауза. 

Такт 3: 

раз — бросок назад, опуская пятку опорной ноги на пол; 

и— коснуться пола вытянутым носком работающей ноги, приподнимая пятку 

опорной ноги; 

два — резко приподнять правую ногу невысоко назад, опуская пятку опорной ноги 

на пол; 

и — закрыть работающую ногу в I открытую позицию, приподнимая пятку 

опорной. 

Такт 4: 
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раз — бросок вперед, опуская пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию вперед, приподнимая пятку опорной ноги; и — 

пауза. 

Такт 5: 

раз — бросок вправо, опуская пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; и — 

пауза. 

Такт 6: 

раз — бросок вправо, опуская пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию вперед, приподнимая пятку опорной ноги; и — 

пауза. 

Такт 7: 

раз — бросок правой ногой вправо, опуская пятку опорной ноги; 

и — коснуться пола вытянутым носком работающей ноги, приподнимая пятку 

опорной; 

два — резко приподнять правую ногу невысоко вправо, опуская пятку опорной; и 

— коснуться пола вытянутым носком работающей ноги, приподнимая пятку 

опорной. 

Такт 8: 

раз — резко приподнять правую ногу невысоко вправо, опуская пятку опорной 

ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; и — 

пауза. 

Далее комбинацию исполнить «обратно». На два заключительных аккорда 

опустить руку вниз. После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. В 

дальнейшем исполнение комбинации можно усложнить движением руки: 
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Такты 1—2: руку раскрыть через I позицию на II, поворачивая ладонь вверх. 

Такты 3—4: держать руку в этом положении. 

Такты 5—6: закрыть руку на пояс, плавно проводя через I позицию. 

Такты 7—8: держать в этом положении. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Выполняется в характере русского танца. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 8 тактов (4 такта — му зыкальное вступление, 4 такта — подго 

товка для руки). 

Комбинация на 8 тактов. 

Такт 1: 

раз — резко поднять правую ногу не высоко вперед (маленький бросок) Колено и 

подъем вытянуть; 

и — пауза; 

два — сократить подъем; 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — вытянуть подъем правой ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию; 

и — пауза. 

Такты 3—4: повторить движения 1 — 2-го тактов. 

Такт 5: 

раз — резко поднять правую ногу невысоко вперед. Колено и подъем вытянуть; 

и — пауза; 

два — закрыть в I открытую позицию; и — пауза. 
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Такт 6: 

раз — резко поднять правую ногу невысоко назад. Колено и подъем вытянуть; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в I открытую позицию; 

и — пауза. 

Такт 7: 

раз — резко поднять правую ногу невысоко вправо. Колено и подъем вытянуть; 

и — пауза; 

два — сократить подъем; 

и — пауза. 

Такт 8: 

раз — вытянуть подъем; 

и — пауза; 

два — закрыть ногу в V позицию назад; 

и — пауза. 

Такты 9—16: комбинацию исполнить «обратно». 

На два заключительных аккорда опустить руку вниз. 

После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ЧЕТВЕРТАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере украинского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1 —2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и-два-и — поднять правую руку вправо до II позиции ладонью вниз. 

Такт 4: 
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раз-и — подвести кистью собранными в кулак пальцами к правой стороне груди 

(как бы взяться за жилет), сгибая руку в локте; 

два-и — опуститься в полуприседание на обеих ногах, приподнимая пятку опорной 

ноги. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз — сделать маленький бросок правой ногой вперед, опуская пятку опорной 

ноги; 

и — закрыть правую ногу в V позицию, приподнимая пятку опорной ноги; 

два — сделать бросок вправо, опуская пятку опорной ноги; 

и — закрыть правую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 2: 

раз — сделать бросок назад, опуская пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть работающую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Такт 3: 

раз — сделать бросок назад, опуская пятку опорной ноги; 

и — закрыть правую ногу в I открытую позицию, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

два — сделать бросок вперед, опуская пятку опорной ноги; 

и — закрыть правую ногу в I открытую позицию, приподнимая пятку опорной 

ноги. 

Такт 4: 

раз — сделать бросок назад, опуская пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 
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Такты 5 — 8: исполнить движения 1—4-го тактов «обратно». 

Такт 9: 

Раз — сделать небольшой подскок на левой ноге, приподнимая работающую ногу 

вверх по опорной. Колено правой ноги отвести вправо, подъем вытянуть. Корпус 

повернуть вправо, голову — влево; и — встать на полупальцы правой ноги сзади 

левой по III позиции, чуть приподнимая левую ногу впереди правой; 

два — переступить на всю ступню левой ноги, чуть приподнимая правую ногу 

сзади левой; 

и — пауза. 

Такт 10: 

раз — перескочить на всю ступню правой ноги впереди левой, проведя ее по 

полукругу невысоко над полом («упадание» на ногу). Ступню левой ноги прижать 

сзади к щиколотке правой ноги. Корпус повернуть влево, голову — вправо; 

и — пауза; 

два — встать на всю ступню опорной ноги, резко открывая работающую 

ногу невысоко вправо. Колено и подъем правой ноги вытянуть; 

и — пауза. 

Такт 11: 

раз — закрыть правую ногу в V позицию назад, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — сделать маленький бросок вправо, опуская пятку опорной ноги; 

два — закрыть правую ногу в V позицию вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — сделать бросок вправо, опуская пятку опорной ноги. 

Такт 12: 

раз — перескочить на всю ступню правой ноги рядом с левой, приподнимая левую 

ногу рядом с правой. Колени повернуть вправо. Ступню левой ноги прижать 

вытянутым подъемом к внутренней стороне правой ноги около щиколотки; 

и — пауза; 

два — подскочить на правой ноге, резко вытягивая левую ногу невысоко вперед. 

Колено и подъем левой ноги вытянуть; и — пауза. 
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Такты 13—15: исполнить поочередно правой и левой ногой 12 маленьких бросков 

вперед по I прямой позиции (один бросок на 1/8), поворачиваясь на пол-оборота 

вправо. Левую руку снять со станка и согнуть в локте так . же, как правую, и 

подвести кисть с собранными в кулак пальцами к левой стороне груди. Локти 

приподнять. Корпус наклонить вперед. 

Такт 16: 

раз — перескочить на левую ногу, сгибая правую ногу рядом с левой; 

и — пауза; 

два — притопнуть всей ступней правой ноги по I прямой позиции, вытягивая 

колени обеих ног; 

и — пауза. 

На два заключительных аккорда руки опустить вниз. 

После паузы встать в V открытую позицию, левая нога впереди и все исполнить с 

другой ноги. 

КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ НОГОЙ ПО ПОЛУ ИЛИ ПО ВОЗДУХУ 

Движения данного раздела являются важной составной частью урока 

народного танца у станка. При исполнении круговых движений ступня 

работающей ноги проводится ребром внешней стороны от пятки до носка опорной 

ноги (положение скошенного подъема) и далее вытянутым подъемом проводится 

по полукругу до II позиции или назад. В результате попеременного сокращения 

мышц внутренней и наружной стороны голеностопного сустава развиваются и 

укрепляются мышцы стопы, вырабатывается подвижность в голеностопном и 

тазобедренном суставах. Круговые движения ногой исполняются по полу носком 

или пяткой, тяжесть корпуса — на вытянутой в колене опорной ноге. Движения 

могут усложняться полуприседанием на опорной ноге, поворотом пятки опорной 

ноги, «восьмеркой», «растяжкой». Круговые движения ногой по воздуху 

исполняются с вытянутым подъемом, с сокращенным подъемом, с добавлением 

полуприседания на опорной ноге, с поворотом пятки опорной ноги, с подъемом на 

полупальцы, с подскоком, с подскоком и поворотом пятки опорной ноги. Темп 

исполнения умеренный, но по мере освоения движений возрастает. Важно 

учитывать возможности исполнителей, их уровень подготовки. Круговые движения 

ногой могут исполняться в характере русского, белорусского, украинского, 

татарского, молдавского и других народных танцев.  

Музыкальный размер 3/4, 2/4. 

Есть несколько вариантов подготовки ноги к упражнениям этого раздела: 
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Вариант 1. Из V открытой позиции, правая нога сзади: 

раз-и — поднять правую ногу и прижать пяткой чуть выше щиколотки опорной 

ноги. Колени — в выворотном положении. Пальцы оттянуть назад; два — пауза. 

Вариант 2. Из V открытой позиции, правая нога сзади: 

раз-и — отвести правую ногу на носок назад. Колено и подъем вытянуть; 

два — подвести к опорной ноге и прижать пяткой чуть выше щиколотки. Колени 

— в выворотном положении. Пальцы оттянуть назад. 

Вариант 3. Из V открытой позиции, правая нога впереди: 

раз-и — отвести правую ногу на носок вправо. Колено и подъем вытянуть; два — 

подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади и 

прижать пяткой чуть выше щиколотки. Колени — в выворотном положении. 

Пальцы оттянуть назад. 

КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ ПО ПОЛУ НОСКОМ 

Основной вид 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога сзади. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. Вступление — 4 такта (при разучивании).  

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять руки перед собой; два-и — положить ладони на станок. 

Такт 4: исполнить 1-й вариант подготовки. 

Примечание: в дальнейшем подготовку к упражнению можно исполнять на 2 такта. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 18). 
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Рисунок 18 

Затакт: 

и — положить ступню работающей ноги на ребро внешней стороны ступни и 

подвести носком к пятке опорной ноги (рисунок 18, б). 

Такт 1: 

раз-и-два-и — провести вдоль ступни опорной ноги спереди (рисунок 18, в). 

Такт 2: 

раз-и-два-и— провести носком правой ноги по полукругу вперед, вытягивая ее в 

колене и подъеме (рисунок 18, г). 

Такт 3: 

раз-и-два-и— провести носком правой ноги по полукругу до II позиции (рисунок 

18, д).  

Такт 4: 
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раз-и-два — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной 

ноге сзади и прижать пяткой немного выше щиколотки. Колени в выворотном 

положении. Подъем работающей ноги вытянуть, пальцы оттянуть назад (рисунок 

18, е). 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда: раз — опустить 

ногу в V позицию назад. Руки опустить вниз, сопровождая движение наклоном 

головы; два — поднять голову.  

После паузы исполнить с другой ноги.  

Далее круговое движение ноги сопровождать поворотом головы, не наклоняя ее 

вниз. После этого можно исполнять круговые движения носком по полукругу до 

положения «назад». В дальнейшем круговые движения носком по полу исполнять в 

более быстром темпе: на 2 такта, на 1 такт. 

Примечание: при исполнении круговых движений удерживать ровный корпус, не 

допуская поворота бедра работающей ноги. 

С полуприседанием на опорной ноге 

Выполнение этого упражнения соответствует основному виду круговых движений, 

но в момент проведения носком ноги по полукругу, нужно исполнить 

полуприседание на опорной ноге. Возвращая ногу в исходное положение, 

подняться из полуприседания, вытягивая в колене опорную ногу. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога сзади. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление — 8 тактов (при разучивании): 

Такты 1—4: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 5: поднять руки перед собой. 

Такт 6: положить ладони на станок. Такты 7 — 8: исполнить вариант 2 подготовки 

ноги. 

Примечание: в дальнейшем подготовку к упражнению можно исполнять на 4 такта. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) 

Затакт: 

три — положить ступню правой ноги на ребро внешней стороны и подвести 

носком к пятке опорной ноги. 
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Такт 1: провести ребром ступни вдоль ступни опорной ноги спереди. 

Такт 2: провести носкоу по полукругу вперед, вытягивая ногу в колене и подъеме. 

Начать полуприседание на опорной ноге. 

Такт 3: провести носком по полукругу до II позиции (или до положения «назад»), 

продолжая полуприседание на опорной ноге. 

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу к опорной сзади и прижать пяткой немного 

выше щиколотки, вытягивая в колене опорную ногу. Колени — в выворотном 

положении. Подъем работающей ноги вытянуть, пальцы оттянуть назад; 

два — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда: раз — опустить 

ногу в V позицию назад, руки опустить вниз, провожая наклоном головы; два — 

поднять голову. После паузы исполнить все с другой ноги. В дальнейшем 

упражнение можно исполнять на 2 такта, затем на 1 такт. 

С поворотом пятки опорной ноги 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид . 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Затакт: 

и — повернуть правую ногу носком влево, начиная поворачивать пятку опорной 

ноги также влево. 

Такт 1: 

раз-и — провести ребром внешней стороны ступни правой ноги через ступню 

левой, продолжая поворачивать пятку опорной ноги влево (рис. 30); 

два-и— провести носком правой ноги по полукругу до II позиции, возвращая пятку 

опорной ноги в исходное положение. 

Такт 2: 

раз-и — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади 

и прижать пяткой чуть выше щиколотки. Колени — в выворотном положении. 

Подъем работающей ноги вытянуть, пальцы оттянуть назад; два — рауза. 
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Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда ногу поставить в 

позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Круговые 

движения носком до положения «назад» с поворотом пятки опорной ноги 

необходимо выполнять более активно. В дальнейшем упражнение можно 

исполнять на 1 такт, делая круговое движение на 1/4, на 1/8. 

С полуприседанием и поворотом пятки опорной ноги 

Этот вид упражнения выполняется так же, как предыдущий, но с добавлением 

полуприседания на опорной ноге. 

Исходноё положение и вступление — см. Основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Затакт: 

и — повернуть правую ногу носком влево, начиная поворачивать пятку опорной 

ноги тоже влево и слегка сгибая в колене опорную ногу. 

Такт 1: 

раз-и — провести ребром ступни через ступню левой, продолжая поворачивать 

пятку опорной ноги влево; 

два-и — провести носком правой ноги по полукругу до II позиции, исполняя 

полуприседание и возвращая пятку опорной ноги в исходное положение. 

Такт 2: 

раз-и — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной 

сзади, вытягивая в колене опорную ногу; 

два — пауза. 

Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. 

КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ ПО ПОЛУ ПЯТКОЙ 

Основной вид 

Подготовительные движения ноги перед началом упражнения — см. Подготовку к 

круговым движениям носком по полу. При круговых движениях по полу пяткой 

исполнитель начинает движение (как и предыдущее) вытянутым носком, но потом 

сокращает ногу в подъеме, переводит на пятку и проводит по полукругу ребром 

пятки до II позиции. Круговое движение пяткой до положения «назад» более 

эффективно, когда исполняется в сочетании с полуприседанием на опорной ноге. 
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Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 4 такта(при разучивании).  

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять обе руки перед собой; два-и — положить ладони на станок. 

Такт 4: исполнить 3-й вариант подготовки к упражнению. 

Примечание: в дальнейшем подготовку можно исполнять на 2 такта. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 19). 

 

Рисунок 19 

Затакт: 

и — положить ступню работающей ноги на ребро внешней стороны и подвести 

носком к пятке опорной ноги (рисунок 19, а). 

Такт 1: провести вдоль ступни опорной ноги спереди, к концу движения пятка 

работающей ноги находится у носка опорной (рисунок 19, б). 

Такт 2: перевести ступню работающей ноги на ребро пятки (высоко подняв носок) 

и провести по полукругу вперед, вытягивая ногу в колене (рисунок 19, в). 

Такт 3: провести пяткой по полукругу до II позиции (рисунок 19, г). 

Такт 4: 
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раз-и-два — подвести ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади и 

прижать пяткой немного выше щиколотки. Колени — в выворотном положении. 

Подъем работающей ноги вытянуть, пальцы оттянуть назад (рисунок 19, д). 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда поставить ногу в 

позицию и опустить руки вниз. После паузы повернуться и начать с другой ноги. В 

дальнейшем упражнение можно исполнять на 2 такта, затем на 1 такт. 

С полуприседанием на опорной ноге 

Выполнение этого упражнения соответствует основному виду круговых движений, 

но в момент проведения пяткой работающей ноги по полукругу нужно сделать 

полуприседание на опорной ноге (Рисунок 20). Возвращая работающую ногу в 

исходное положение, подняться из полуприседания, вытягивая в колене опорную 

ногу. 

 

Рисунок 20 

С поворотом пятки опорной ноги 

Упражнение соответствует основному виду данного движения. Добавляется лишь 

поворот пятки опорной ноги. 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Затакт: 

и — повернуть работающую ногу носком влево, начиная поворачивать пятку 

опорной ноги тоже влево. 
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Такт 1: 

раз-и — провести ребром ступни правой ноги через ступню левой, продолжая 

поворачивать пятку опорной ноги влево; 

два-и — перевести ступню работающей ноги на ребро пятки (высоко подняв носок) 

и провести по полукругу до II позиции возвращая пятку опорной ноги в исходное 

положение. 

Такт 2: 

раз-и — подвести ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади, вытягивая в 

колене опорную ногу;  

два — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда поставить ногу в 

позицию, руки опустить вниз, после паузы повернуться и исполнить все с другой 

ноги. Исполнение круговых движений пяткой до положения «назад» 

малоэффективно. В дальнейшем упражнение можно исполнять на 1 такт, делая 

круговое движение на 1 /4, на 1/8. 

С полуприседанием и поворотом пятки опорной ноги 

Этот вид упражнения выполняется так же, как предыдущий, но с добавлением 

полуприседания на опорной ноге. 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Затакт: 

и — повернуть работающую ногу носком влево, начиная поворачивать пятку 

опорной ноги тоже влево и слегка сгибая в колене опорную ногу. 

Такт 1: 

раз-и — провести ребром ступни правой ноги через ступню левой, продолжая 

поворачивать пятку опорной ноги влево; 

два-и — перевести ступню работающей ноги на ребро пятки (высоко подняв носок) 

и провести по полукругу до II позиции, углубляя полуприседание и возвращая 

пятку опорной ноги в исходное положение. 

Такт 2: 
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раз-и — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной 

сзади, вытягивая в колене опорную ногу; 

два — пауза. 

Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. 

Примечание: в дальнейшем при исполнении круговых движений ногой по полу 

(носком или пяткой) можно включать в упражнение движения рукой, что будет 

способствовать развитию координации движений. Комбинации на основе круговых 

движений ногой выстраивать по принципу соединения различных видов 

упражнения, чередуя медленные и быстрые движения носком или пяткой, на 

вытянутой опорной ноге и в сочетании с полуприседанием, усложняя поворотом 

пятки опорной ноги, дополняя движением руки и т. д. Не следует стремиться 

включать в комбинацию все варианты упражнения. Надо взять за основу один-два 

вида и, многократно повторяя их, добиваться наибольшего результата в развитии и 

укреплении суставно-связочного аппарата. Дозировать нагрузку на мышцы, 

суставы, связки необходимо в разумных пределах. 

«ВОСЬМЕРКА» 

Основной вид 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид круговых движений (с. 53). 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 21). 
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Рисунок 21 

Затакт: 

и — из исходного положения (рисунок 21, а) положить ступню работающей ноги 

на ребро внешней стороны и подвести носком к пятке опорной ноги (рисунок 21, 

б).  

Такт 1: 

раз-и — провести ребром ступни вдоль ступни опорной ноги спереди (рисунок 21, 

в); 

два-и — провести носком правой ноги по полукругу до II позиции, вытягивая ее в 

колене и подъеме (рисунок 21, г). 

Такт 2: 

раз — закрыть правую ногу в V позицию назад (рисунок 21, д); 

и-два — открыть правую ногу на носок назад (рисунок 21, е) и вывести по 

полукругу до II позиции (рисунок 21, ж). 
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Упражнение повторить несколько раз. На два заключительных аккорда ногу 

закрыть в позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой ноги. 

Упражнение выполнять ровно, без рывков, как бы рисуя ногой «восьмерку» на 

полу. В дальнейшем «восьмерка» исполняется в более быстром темпе, т.е. на 1 

такт. 

С полуприседаниями на опорной ноге 

Упражнение выполняется так же, как основной вид, но во время исполнения 

«восьмерки» опорная нога два раза сгибается и вытягивается в колене. 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта.  

Затакт: 

и — положить ступню работающей ноги на ребро и подвести носком к пятке 

опорной ноги. 

Такт 1: 

раз-и — провести ребром ступни вдоль ступни опорной ноги спереди, приседая на 

ней; 

два-и — провести носком до II позиции, вытягивая в коленях обе ноги.  

Такт 2: 

раз — закрыть ногу в V позицию назад, приседая на опорной ноге; 

и-два — открыть на носок назад и вывести по полукругу до II позиции, вытягивая в 

коленях обе ноги. 

Далее исполнить, как предыдущее упражнение. 

В сочетании с «растяжкой> 

Упражнение «восьмерка» первого или второго вида (с полуприседаниями) имеет 

продолжение, т. е. работающая нога не задерживается во II позиции, а проводится 

вперед и далее через I прямую позицию (скольжением всей ступнёй с переходом на 

полупальцы) отводится назад в сочетании с полуприседанием (или полным 

приседанием — для мужского класса) на опорной ноге. Затем работающая нога 

возвращается в I прямую позицию, а опорная вытягивается в колене. Повернув 

работающую ногу в V открытую позицию, нужно отвести ее вправо на носок и 

вернуть в исходное положение. Разучивается упражнение лицом к станку. 



52 
 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (рисунок 22).  

Такты 1 —2: исполнить «восьмерку», на и-два-и 2-го такта, открыть правую ногу 

на носок назад и вывести по полукругу через II позицию вперед, поворачивая пятку 

опорной ноги чуть влево, до I прямой позиции (рисунок 22, а). 

Такт 3: «растяжка». 

раз-и — провести правую ногу скольжением всей ступнёй через I прямую позицию 

назад, опускаясь в полуприседание (или полное приседание) на опорной ноге. При 

«растяжке» работающая нога переводится на полупальцы, тяжесть корпуса — на 

опорной ноге (рисунок 22, б); 

два-и — подняться на опорной ноге, проводя скольжением ступнёй ногу через I 

прямую позицию вперед (пятка у носка опорной ноги; рисунок 22, в). Такт 4: 

раз — повернуть носок правой и пятку левой ноги вправо, образуя V открытую 

позицию (рисунок 22, г); 

и — вывести правую ногу на носок вправо, переводя тяжесть корпуса на левую 

ногу (рисунок 22, д); 

два — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади и 

прижать пяткой немного выше щиколотки. Подъем вытянуть, пальцы оттянуть 

назад (рисунок 22, е). 
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Рисунок 22 

Упражнение повторить 4 раза. На два заключительных аккорда ногу поставить в 

позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой ноги. В 

дальнейшем «восьмерку» в сочетании с «растяжкой» можно исполнять в более 

быстром темпе, т. е. на 2 такта. «Восьмерка» в сочетании с «растяжкой» может 

исполняться так: в первой части упражнения добавляются полуприседания, а 

«растяжка» исполняется без изменения. 

КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ НОГОЙ ПО ВОЗДУХУ С ВЫТЯНУТЫМ ПОДЪЕМОМ 

Основной вид 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги» . 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 23). 
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Рисунок 23 

Затакт: 

три — повернуть колено работающей ноги влево. 

Такт 1: вытянуть ногу невысоко вперед—влево (рисунок 23, б). 

Такт 2: провести по полукругу вперед (рисунок 23, в). 

Такт 3: провести по полукругу впра-во (рисунок 23, г). 

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу скольжением полупальцами к опорной сзади и 

прижать пяткой. Подъем вытянуть (рисунок 23, д); 

два — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда: работающую ногу 

поставить в V позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой ноги. 

Дополнить поворотом головы, поворачивать (не наклоняя) ее в направлении 

движения работающей ноги. Можно проводить ногу по полукругу назад (в этом 

случае нога без скольжения полупальцами подводится к опорной сзади и 

прижимается пяткой). В дальнейшем упражнение можно исполнять в более 

быстром темпе: на 2 такта, на 1 такт. Дополнить движением руки, раскрывая ее 

через I позицию на II во время движения ноги по полукругу и закрывая на пояс 

вместе с подведением работающей ноги к опорной. 

На полуприседании в сочетании с полуприседанием  

Вариант 1 (на полуприседании). 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги». 

Музыкальный размер 3/4. 
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Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Затакт: 

три — повернуть колено правой ноги влево, приседая на опорной ноге. 

Такт 1: вытянуть ногу невысоко вперед-влево. 

Такт 2: провести по полукругу вперед. 

Такт 3: провести по полукругу вправо.  

Такт 4: 

раз — подвести скольжением полупальцами по полу к опорной сзади и прижать 

пяткой, вытягивая в колене опорную ногу; 

два — пауза. 

Далее исполняется так же, как предыдущее упражнение. 

Вариант 2 (в сочетании с полуприседанием). 

Исполняется как основной вид, но на 3-й такт — провести ногу по полукругу 

вправо (или назад), приседая на опорной ноге. 

С поворотом пятки опорной ноги 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги» (с. 88). 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: вытянуть работающую ногу невысоко вперед—влево, приседая на опорной 

ноге и поворачивая пятку опорной ноги тоже влево. 

Такт 2: провести по полукругу вперед, поворачивая пятку опорной ноги вправо. 

Такт 3: провести по полукругу вправо, возвращая пятку опорной ноги в исходное 

положение. 

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу скольжением полупальцами к опорной сзади и 

прижать пяткой, вытягивая в колене опорную ногу; 

два-три — пауза. 
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Далее исполнять, как круговые движения ногой по воздуху с вытянутым подъемом 

(основной вид). 

С подскоком 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги». 

Примечание: упражнение исполняется на полупальцах согнутой в колене опорной 

ноги. 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — исполнить подскок на опорной ноге, вытягивая работающую ногу невысоко 

вперед—влево; 

два-три — провести правую ногу по полукругу вперед. 

Такт 2: 

раз-два — провести ногу по полукругу вправо (или назад); 

три — исполнить подскок на опорной ноге, сгибая работающую ногу в колене и 

прижимая пяткой к опорной сзади. Подъем вытянуть. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда поставить 

работающую ногу в V позицию, опускаясь с полупальцев и вытягивая в коленях 

обе ноги. Руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Дополнить 

поворотом головы. В дальнейшем упражнение можно исполнять на 1 такт, 

подключив движение руки (см. Основной вид). 

С подскоком и поворотом пятки опорной ноги 

Исходное положение и вступление к упражнению — те же, что и в предыдущем 

упражнении. 

Музыкальный размер 3/4. 

Упражнение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 24). 

Такт 1: 

раз — подскочить на опорной ноге, поворачивая пятку влево. Работающую ногу 

вытянуть невысоко вперед—влево (рисунок 24, б); 
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два-три — провести правую ногу по полукругу вперед, поворачивая пятку опорной 

ноги вправо. 

 

Рисунок 24 

Такт 2: 

раз-два — провести ногу по полукругу вправо (или назад), возвращая пятку 

опорной ноги в исходное положение (рисунок 24, в); три — подскочить на опорной 

ноге, сгибая работающую ногу в колене и прижимая пяткой к опорной сзади. 

Подъем вытянуть (рисунок 24, г). 

Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. 

В дальнейшем движения можно исполнять на 1 такт: подскок на раз и на три} 

подскок на каждую четверть такта. 

КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ НОГОЙ ПО ВОЗДУХУ С СОКРАЩЕННЫМ 

ПОДЪЕМОМ 

Основной вид 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги». 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 25). 

Затакт: 

три — повернуть колено правой ноги влево. 

Такт 1: вытянуть ногу невысоко вперед—влево (рисунок 25, б). 
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Такт 2: сократить ногу в подъеме и провести по полукругу вперед (рисунок 25, в, 

г). 

 

Рисунок 25 

 

Такт 3: провести по полукругу вправо (рисунок 25, д). 

Такт 4: 

раз — подвести скольжением полупальцами к опорной ноге сзади и прижать 

пяткой. Подъем вытянуть (рисунок 25, е); 

два — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда поставить 

работающую ногу в V позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с 

другой ноги. Можно проводить ногу по полукругу до положения «назад». В 

дальнейшем исполнять на 2 такта, на 1 такт. Дополнить поворотом головы, 

подключив движение руки, раскрывая ее через I позицию на II во время движения 
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ноги по полукругу и закрывая на пояс вместе с подведением работающей ноги к 

опорной. 

На полуприседании; в сочетании с полуприседанием  

Вариант 1 (на полуприседании). Исходное положение и вступление к упражнению 

— см. 3-й вариант подготовки к «разворотам ноги». 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Затакт: 

три — повернуть колено правой ноги влево, приседая на опорной ноге. 

Такт 1: вытянуть невысоко вперед— влево. 

Такт 2: сократить в подъеме и провести по полукругу вперед. 

Такт 3: провести по полукругу вправо. 

Такт 4: 

раз — подвести скольжением полупальцами к опорной сзади и прижать 

пяткой, вытягивая в колене опорную ногу. Подъем вытянуть; 

два — пауза. 

Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. 

Вариант 2 (в сочетании с полуприседанием). 

Исполняется, как основной вид, но на 3-й такт провести ногу по полукругу вправо 

(или назад), приседая на опорной ноге. 

С поворотом пятки опорной ноги 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги». 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: вытянуть работающую ногу невысоко вперед—влево, приседая на опорной 

ноге и поворачивая пятку опорной ноги тоже влево. 

Такт 2: сократить в подъеме и провести по полукругу вперед, поворачивая пятку 

опорной ноги вправо. 
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Такт 3: провести правую ногу по полукругу вправо, возвращая пятку опорной ноги 

в исходное положение. 

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу скольжением полупальцами к опорной сзади и 

прижать пяткой, вытягивая в колене опорную ногу; 

два-три — пауза. 

Далее исполнять как круговые движения ногой по воздуху с сокращенным 

подъемом (основной вид). 

С подскоком 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. 3-й вариант подготовки к 

«разворотам ноги». 

Примечание: упражнение исполняется на полупальцах согнутой в колене ноги. 

Музыкальный размер 3/4. 

Упражнение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — исполнить подскок на опорной ноге, вытягивая работающую ногу невысоко 

вперед—влево. 

два-три — сократить правую ногу в подъеме и провести по полукругу вперед.  

Такт 2: 

раз-два— провести по полукругу вправо (или назад); 

три — исполнить соскок на опорной ноге, сгибая работающую ногу в колене и 

прижимая пяткой к опорной сзади. Подъем вытянуть. 

Далее исполнять, как круговые движения ногой по воздуху (основной вид), но в 

дальнейшем исполнять на 1 такт. 

С подскоком и поворотом пятки опорной ноги 

Исходное положение и вступление к упражнению — такие же, как к предыдущему 

упражнению. 

Музыкальный размер 3/4. 

Упражнение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 26). 
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Такт 1: 

раз — подскочить на опорной ноге, поворачивая пятку влево. Работающую ногу 

вытянуть невысоко вперед—влево (рисунок 26, б); 

два-три— сократить в подъеме и провести по полукругу вперед, поворачивая пятку 

опорной ноги вправо. 

 

Рисунок 26 

Такт 2: 

раз-два — провести ногу по полукругу вправо (или назад), возвращая пятку 

опорной ноги в исходное положение (рисунок 26, в); 

три — исполнить соскок на опорной ноге, сгибая работающую ногу в колене и 

прижимая ее к опорной сзади. Подъем вытянуть (рисунок 26, г). 

Далее исполнять, как круговые движения ногой по воздуху (основной вид), но в 

дальнейшем можно исполнять на 1 такт: подскок на раз и на три} подскок на 

каждую четверть такта. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 3/4. Выполняется в характере польского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такт 1: музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз — пауза; 
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два — поднять правую руку вправо до уровня II позиции ладонью вниз. Голову 

повернуть вправо; 

три — провести правую руку влево-вниз, поворачивая голову влево. Приподнять 

правую руку, поворачивая кисть ладонью вверх. 

Такт 3: 

раз — провести руку вправо—вниз и поднять до уровня II позиции. Голову 

повернуть вправо; два-три — пауза. 

Такт 4: 

раз — открыть правую ногу на носок вправо, закрывая правую руку через I 

позицию ладонью на пояс; 

два — согнуть правую ногу в колене и прижать вытянутым подъемом к опорной 

ноге сзади. 

Комбинация на 16 тактов. 

Затакт: 

три — провести ребром внешней стороны стопы правой ноги от пятки до носка 

опорной ноги спереди. Правую руку провести в I позицию. 

Такт 1: 

раз — провести носком по полукругу назад, опускаясь в полуприседание на 

опорной ноге. Руку раскрыть во II позицию; 

два-три — пауза. 

Такт 2: 

раз — согнуть ногу в колене и прижать вытянутым подъемом к опорной ноге сзади, 

вытягивая в колене опорную ногу. Правую руку закрыть ладонью на пояс; 

два — пауза; 

три — провести ребром стопы правой ноги от пятки до носка опорной ноги 

спереди. Правую руку провести в I позицию. 

Такты 3—4: исполнить движения 1—2-го тактов. 

Такт 5: 

раз — провести ребром каблука правой ноги по полукругу вправо до II позиции, 

опускаясь в полуприседание на опорной ноге. Правую руку раскрыть на II позицию 

ладонью вверх; 
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два — согнуть правую ногу в колене и прижать вытянутым подъемом к опорной 

ноге сзади, вытягивая в колене опорную ногу. Руку закрыть ладонью на пояс; 

три— провести ребром внешней стороны стопы правой ноги от пятки до носка 

опорной ноги спереди. 

Такт 6: 

раз — провести ребром каблука правой ноги по полукругу вправо до II позиции, 

опускаясь в полуприседание на опорной ноге. Правую руку раскрыть на II позицию 

ладонью вверх; 

два — согнуть правую ногу в колене и прижать вытянутым подъемом к опорной 

ноге сзади, вытягивая в колене опорную ногу. Руку закрыть ладонью на пояс; 

три — опуститься в полуприседание на опорной ноге. Правую руку провести в I 

позицию. 

Такт 7: 

раз — сделать широкий шаг правой ногой назад, исполняя двойной удар всей 

ступней. Колени обеих ног вытянуть. Тяжесть корпуса — на правой ноге. Подъем 

левой ноги вытянуть. Правую руку раскрыть вправо—вверх. Корпус повернуть 

вправо, голову — влево; 

два — закрыть левую ногу в V открытую позицию вперед; 

три — приподнять левую ногу у опорной спереди. 

Такт 8: 

раз — сделать широкий шаг левой ногой вперед, исполняя двойной удар всей 

ступней. Колени обеих ног вытянуть. Тяжесть корпуса перевести на левую ногу. 

Подъем правой ноги вытянуть. Правую руку закрыть ладонью на пояс, возвращая 

корпус и голову в исходное положение; 

два — согнуть правую ногу в колене и прижать вытянутым подъемом к опорной 

ноге сзади; 

три— провести ребром стопы правой ноги от пятки до носка опорной ноги 

спереди, приседая на опорной ноге. Голову повернуть влево. 

Такт 9: 

раз— провести носком правой ноги по полукругу вправо до II позиции, вытягивая 

в колене опорную ногу. Голову повернуть вправо; 

два — пауза; 
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три — закрыть правую ногу в V открытую позицию назад, приседая на опорной 

ноге. 

Такт 10: 

раз — вытянуть правую ногу на носок назад и вывести по полукругу вправо 

до II позиции, выпрямляя в колене опорную ногу; 

два — провести правую ногу носком по полукругу вперед—влево; 

три — закрыть правую ногу в I прямую позицию, поворачивая пятки обеих ног 

чуть влево. Голову повернуть прямо.  

Такт 11: 

раз-два-три— исполнить «растяжку» правой ногой назад, опускаясь в 

полуприседание на опорной ноге. Голову повернуть вправо. 

Такт 12: 

раз-два — подняться из приседания, возвращая скольжением ступнёй правую ногу 

в I прямую позицию. Затем провести вперед (пятка правой ноги у носка левой); 

три — развернуть ступню правой ноги в V открытую позицию, приседая на 

опорной ноге. Корпус и голову вернуть в исходное положение. 

Такт 13: 

раз — сделать широкий шаг правой ногой назад—вправо, исполняя двойной удар 

всей ступней. Колени обеих ног вытянуть. Тяжесть корпуса — на правой ноге. 

Подъем левой ноги вытянуть. Правую руку раскрыть вправо— вверх. Корпус 

повернуть вправо, голову — влево; 

два — пауза; 

три — прижать вытянутым подъемом левую ногу к правой сзади, приседая на 

опорной ноге. 

Такт 14: 

раз — сделать широкий шаг левой ногой вперед—влево, исполняя двойной удар 

всей ступней. Колени обеих ног вытянуть. Тяжесть корпуса — на левой ноге. 

Подъем правой ноги вытянуть. 

Руку провести в I позицию. Корпус и голову вернуть в исходное положение; два — 

согнуть правую ногу в колене и прижать вытянутым подъемом к опорной ноге 

сзади. Колени — в выворотном положении; 
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три — резко поднять правую ногу невысоко вправо. Колено и подъем вытянуть. 

Голову повернуть вправо. Руку раскрыть во II позицию. 

Такт 15: («заключение» в повороте): раз — встать на прямую правую ногу впереди 

левой, исполняя полповорота влево и подводя носок левой ноги к носку правой. 

Корпус и голову наклонить вправо. Правую руку положить на станок, левую 

закрыть ладонью на пояс; 

два — пауза; 

три — встать на прямую левую ногу, подводя носком правую ногу к носку левой. 

Колени — в выворотном положении. Корпус и голову наклонить налево. 

Такт 16: 

раз — повернуть носки внутрь, соединяя колени. Корпус и голову вернуть в 

исходное положение; 

два — соединить пятки, вытягивая колени обеих ног. Голову повернуть влево. 

После паузы комбинацию исполнить с другой ноги. 

На два заключительных аккорда руку опустить вниз. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере татарского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять правую руку вправо до II позиции ладонью вниз; 

два-и — вывести правую ногу на носок вправо. 

Такт 4: 

раз-и — руку поднять вверх, сгибая в локте под прямым углом. Пальцы немного 

собрать (как бы держась за край платка); 

два — согнуть работающую ногу в колене и прижать пяткой к опорной сзади 

немного выше щиколотки. Колено отвести вправо, пальцы оттянуть назад. 

Примечание: для мужского класса — руку поднять до II позиции и закрыть 

тыльной стороной кисти за спину. 
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Комбинация на 16 тактов. 

Затакт: 

и — провести ребром ступни работающей ноги по полу от пятки до носка опорной 

ноги (положение скошенного подъема). Голову повернуть влево.  

Такт 1: 

раз-и — провести носком по полукругу до II позиции. Голову повернуть вправо; 

два-и — согнуть работающую ногу в колене и прижать пяткой к опорной ноге 

сзади. 

Такт 2: 

раз-и — опуститься в полуприседание на опорной ноге; 

два — подняться из полуприседания, вытягивая опорную ногу в колене; 

и — провести ребром ступни по полу от пятки до носка опорной ноги. Голову 

повернуть влево. 

Такт 3: 

раз-и — провести носком по полукругу до положения «назад». Голову повернуть 

вправо; 

два-и — согнуть ногу в колене и прижать пяткой к опорной сзади. 

Т а к т 4: ‘ 

раз-и — подняться на полупальцы опорной ноги; ; 

два — опуститься на всю ступню опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 5: * 

раз-и — соединить носки обеих ног, образуя I закрытую позицию (носок левой 

ноги повернуть вправо, носок правой подвести к левой); 

два-и — соединить пятки обеих ног, поворачивая пятку левой ноги и носок правой 

вправо. Голову повернуть влево. Такт 6: 

раз-и — соединить носки, поворачивая пятку левой и носок правой ноги влево. два 

— повернуть носок опорной ноги влево, сгибая в колене работающую ногу и 

прижимая ее пяткой к опорной \ сзади. Голову повернуть вправо; 
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и — провести ребром ступни через ступню опорной ноги спереди, поворачивая 

пятку опорной ноги влево. Колени немного согнуть. Голову повернуть влево.  

Такт 7: 

раз-и — провести ребром каблука по полукругу до II позиции, поворачивая пятку 

опорной ноги вправо. Колено работающей ноги вытянуть, подъем сократить. 

Голову повернуть вправо; два — подвести работающую ногу пяткой к опорной 

ноге сзади, вытягивая в колене опорную ногу. Подъем вытянуть; 

и — провести ребром ступни работающей ноги через ступню опорной спереди, 

поворачивая пятку опорной ноги влево. Колени немного согнуть. Голову повернуть 

влево. 

Такт 8: 

раз-и — провести ребром каблука по полукругу до II позиции, поворачивая пятку 

опорной ноги вправо. Колено работающей ноги вытянуть, подъем сократить. 

Голову повернуть вправо; 

два — подвести пяткой к опорной ноге сзади, вытягивая в колене работающую 

ногу. Подъем вытянуть; 

и — повернуть колено работающей ноги влево. Подвести носок к пятке опорной 

ноги. Г олову повернуть влево.  

Такт 9: («восьмерка»):  

раз-и — провести ребром стопы по полу от пятки до носка опорной ноги, опускаясь 

в полуприседание на ней;  

два-и — провести носком по полукругу до II позиции, вытягивая в колене опорную 

ногу. Голову повернуть вправо.  

Такт 10: 

раз — закрыть работающую ногу в V позицию назад, приседая на опорной ноге; 

и — отвести работающую ногу на носок назад; 

два — провести по полукругу до II открытой позиции, вытягивая в колене опорную 

ногу. Колено и подъем работающей ноги вытянуть; 

и — повернуть колено работающей ноги влево. Подвести носок к пятке опорной 

ноги. Голову повернуть влево.  

Такты 11 — 12: повторить движения 9—10-го тактов.  



68 
 

На счет и 12-го такта подвести работающую ногу скользящим движением 

полупальцами по полу «к себе» в I прямую позицию, поворачивая пятку опорной 

ноги влево. Колени немного согнуть. 

Такт 13: 

раз — подскочить на опорной ноге, приподнимая работающую ногу невысоко 

вперед и отведя колено вправо; 

и провести работающую ногу по полу скользящим движением полупальцами «от 

себя»; 

два — подскочить на опорной ноге, приподнимая работающую ногу невысоко 

вправо. Колени — рядом; 

и — подвести работающую ногу скользящим движением полупальцами по полу «к 

себе». 

Такт 14: 

раз — подскочить на опорной ноге, приподнимая работающую ногу невысоко 

вперед. Колено отвести вправо; 

и — провести работающую ногу скользящим движением полупальцами по полу 

«от себя»; 

два — подскочить на опорной ноге, приподнимая работающую ногу невысоко 

вправо. Колени — рядом; 

и — подвести работающую ногу к опорной (не опуская на пол). 

Такт 15: 

раз — сделать небольшой шаг на пятку правой ноги вправо, поворачивая корпус к 

центру зала. Левую руку снять со станка и также согнуть в локте. Носок правой 

ноги поднять вверх; 

и — подставить левую ногу на пятку рядом с правой по I прямой позиции. Колени 

вытянуть; 

два — переступить на полупальцы правой ноги с небольшим шагом назад. Колени 

немного согнуть; 

и — переступить на полупальцы левой ноги, подставляя ее к правой. 

Такт 16: 

раз-и — повернуть корпус вправо и исполнить шаг правой ногой вперед. Правую 

руку положить на станок; 
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два — подвести левую ногу пяткой к опорной сзади. Колено отвести влево, пальцы 

оттянуть назад. 

Далее комбинацию исполнить с другой ноги. 

На два заключительных аккорда поставить работающую ногу в V позицию. Руку 

опустить через II позицию вниз. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере эстонского танца. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз-и — приподнять правую ногу невысоко вправо, опускаясь в полуприседание на 

опорной ноге. Правую руку поднять вправо до уровня II позиции ладонью вниз. 

Голову повернуть вправо; два — сделать подскок на полупальцах левой ноги, 

подводя правую вытянутым подъемом к щиколотке опорной сзади. Руку оставить 

без изменения для женского класса (как бы держась за край платья), для мужского 

класса — положить руку тыльной стороной кисти за спину. 

Комбинация на 8 тактов. 

Затакт: 

и — повернуть колено правой ноги влево. 

Такт 1: 

раз — провести правую ногу невысоко вперед—влево, исполняя подскок на 

полупальцах опорной ноги. Колено правой вытянуть, подъем сократить. Голову 

повернуть влево; 

и — провести правую ногу по воздуху вправо, исполняя подскок на полупальцах 

опорной ноги. Голову повернуть вправо; 

два — сделать подскок на полупальцах левой ноги, подводя правую вытянутым 

подъемом к щиколотке опорной сзади; и — пауза. 

Такт 2: исполнить движения 1-го такта.  

Такт 3: 
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раз — провести правую ногу невысоко вперед—влево, исполняя подскок на 

полупальцах опорной ноги и поворачивая пятку влево. Колено правой ноги 

вытянуть, подъем сократить. Голову повернуть влево; 

и — провести правую ногу по воздуху (по полукругу) назад, поворачивая пятку 

опорной ноги в исходное положение. Голову повернуть вправо; 

два — сделать подскок на полупальцах левой ноги, подводя правую вытянутым 

подъемом к щиколотке опорной сзади; и — пауза. 

Такт 4: исполнить движения 3-го такта. 

Такт 5: 

раз — провести правую ногу невысоко вперед—влево, исполняя подскок на 

полупальцах опорной ноги и поворачивая пятку влево. Колено правой ноги 

вытянуть, подъем сократить. Голову повернуть влево; 

и — провести правую ногу по воздуху вправо, исполняя подскок на полупальцах 

опорной ноги и поворачивая пятку в исходное положение. Голову повернуть 

вправо; 

два — сделать подскок на полупальцах левой ноги, подводя правую ногу 

вытянутым подъемом к щиколотке опорной сзади; 

и — переступить на всю ступню правой ноги, слегка приподнимая левую ногу 

рядом с правой. 

Такт 6: исполнить движения 5-го такта. 

Такт 7: 

раз — встать на всю ступню левой ноги, приподнимая согнутую в колене правую 

ногу невысоко вперед—влево. Положение правой ноги — выворотное (колено 

направлено вправо, подъем вытянут). Голову повернуть влево; 

и — подскок на левой ноге. 

два — встать на всю ступню правой ноги, приподнимая согнутую в колене левую 

ногу невысоко вперед—вправо. Положение левой ноги — выворотное (колено 

направлено влево, подъем вытянут). Голову повернуть вправо; 

и — подскок на правой ноге. 

Такт 8: 

раз — перескочить на левую ногу по I прямой позиции, сгибая правую в колене. 

Корпус наклонить вперед. Начать поворот влево; 



71 
 

и — перескочить на правую ногу, сгибая левую в колене. Закончить полповорота 

влево. Правую руку положить на станок, левую открыть влево и взяться за край 

платья (для женского класса) или закрыть за спину (для мужского класса); 

два — исполнить подскок на полупальцах правой ноги, проводя левую по воздуху 

вперед—влево и подводя ее вытянутым подъемом к щиколотке опорной ноги 

сзади. Корпус вернуть в исходное положение. 

Комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда ногу 

поставить в V позицию, вытягивая колени обеих ног. Руку опустить вниз. 

КАБЛУЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Упражнения исполняются на полуприседании. При этом участие в 

выполнении упражнения принимают обе ноги. Работающая нога раскрывается на 

пятку и возвращается в позицию, а пятка опорной ноги то опускается на пол, то 

вновь поднимается над полом (т. е. ступня переводится на полупальцы). Каблучные 

упражнения можно разделить на низкие, средние и высокие. Они развивают 

подвижность в коленных, тазобедренных суставах, укрепляют голеностоп, 

ахиллесово сухожилие, икроножную мышцу, мышцы бедра. Каблучные движения 

в основном выполняются из III или V открытых позиций, но возможно выполнение 

упражнения и по I прямой позиции. Могут сочетаться с переступаниями, 

«ковырялочкой», прыжком. Комбинируются «маленькими бросками», «дробными 

выстукиваниями», «подготовкой к “веревочке”». Исполняются в характере 

русского, белорусского и других народных танцев.  

Музыкальный размер 2/4. 

КАБЛУЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ НИЗКИЕ 

Основной вид 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление и подготовка к упражнению — см. «Маленькие броски» — основной 

вид. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 27). 
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Рисунок 27 

Такт 1: 

раз — из исходного положения (рисунок 27, а) приподнять правую ногу и прижать 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди, опуская на пол пятку 

опорной ноги (рисунок 27, б); 

и — пауза; 

два — поставить на пятку вперед, приподнимая пятку опорной ноги. Колено 

правой вытянуть (рисунок 27, в); 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — прижать сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди, опуская 

пятку опорной ноги на пол (рисунок 27, г); и — пауза. 

два — ударить всей ступнёй правой ноги по III открытой позиции впереди левой, 

приподнимая пятку опорной ноги (рисунок 27, д); 

и — пауза. 

Далее каблучные упражнения исполняются с раскрыванием ноги вправо, назад, 

вправо. На два заключительных аккорда подняться из полуприседания, вытягивая 

ноги в коленях и опуская на пол пятку опорной ноги. Руки опустить вниз. После 

паузы исполнить с другой ноги. При исполнении каблучного упражнения правой 

ногой вперед или назад голову повернуть вправо, при исполнении вправо — 

повернуть прямо. В дальнейшем возможно исполнение каблучного упражнения в 

более быстром темпе, т. е. на 1 такт.  

При исполнении упражнения с двойным ударом ступнёй работающей ноги (первый 

вид, движение на 2 такта) выполняются следующим образом. 
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Такт 1: выполнить без изменения. 

Такт 2: 

раз — выполнить без изменения; 

и — ударить всей ступнёй работающей ноги по III позиции впереди левой и вновь 

приподнять; 

два — ударить ступнёй по III позиции, приподнимая пятку опорной ноги. 

При исполнении упражнения с двойным ударом ступнёй работающей ноги (первый 

вид, движение на 1 такт): 

раз — приподнять правую ногу и прижать сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной спереди, опуская пятку опорной ноги на пол; 

и — поставить ногу на пятку вперед, приподнимая пятку опорной ноги; 

два — прижать сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди, опуская 

пятку опорной ноги; 

и — исполнить двойной удар всей ступнёй по III пдзиции, приподнимая пятку 

опорной ноги. 

Упражнение можно дополнить движением руки: 

Такт 1: 

раз — правую руку поднять в I позицию; 

и — пауза; 

два — раскрыть на II позицию; 

и — пауза. 

Такт 2: раз — провести в I позицию; 

и — пауза; 

два — закрыть ладонью на пояс; 

и — пауза. 

Примечание: при исполнении упражнения необходимо удерживать ровный корпус, 

не допускать подъемов и приседаний на опорной ноге. 

С поочередным переводом ноги с пятки на носок и обратно 
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Упражнение выполняется только вправо правой ногой или только влево левой 

ногой. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление и подготовка к упражнению — см. Маленькие броски (основной вид). 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) (рисунок 28). 

Такт 1: 

раз — из исходного положения (рисунок 28, а) приподнять правую ногу и прижать 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди, опуская на пол пятку 

опорной ноги (рисунок 28, б); 

и — пауза; 

два — открыть правую ногу на пятку вправо, приподнимая пятку опорной ноги. 

Колено правой ноги вытянуть (рисунок 28, в); 

и — пауза. 

 

Рисунок 28 
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Такт 2: 

раз — опустить на пол пятку опорной ноги, поворачивая колено работающей ноги 

влево. Ступню правой немного приподнять, колено немного согнуть (рисунок 28, 

г);  

и — пауза; 

два— поставить правую ногу на полупальцы, приподнимая пятку опорной ноги 

(рисунок 28, д); 

 и — пауза. 

Такт 3: 

раз — опустить на пол пятку опорной ноги, поворачивая правую вытянутым 

коленом вверх (рисунок 28, е); 

и — пауза; 

два — поставить правую ногу на пятку, приподнимая пятку опорной ноги (рисунок 

28, ж);  

и — пауза. 

Такт 4: 

раз — приподнять правую ногу и прижать сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной спереди, опуская пятку опорной ноги (рисунок 28, з); 

и — пауза; 

два — ударить всей ступнёй правой ноги по III позиции спереди левой, 

приподнимая пятку опорной ноги (рисунок 28, и); 

и — пауза. 

Исполнить движение 4 раза. На два заключительных аккорда вытянуть в коленях 

обе ноги, опуская пятку опорной ноги на пол. Руки опустить вниз. После паузы 

исполнить с другой ноги. Дополнить движением руки. 

Такт 1: 

раз — провести правую руку в I позицию; 

и — пауза; 

два — раскрыть на II позицию; 

и — пауза. 
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Такт 2: 

раз — провести в I позицию; 

и — пауза; 

два — закрыть ладонью на пояс; 

и — пауза. 

Такт 3: 

раз — провести руку в I позицию; 

и — пауза; 

два — раскрыть на II позицию; 

и — пауза. 

Такт 4: 

раз — провести в I позицию; 

и — пауза; 

два — закрыть ладонью на пояс; 

и — пауза. 

В дальнейшем перейти к исполнению упражнения на 2 такта. 

КАБЛУЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ СРЕДНИЕ 

Основной вид 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление и подготовка к упражнению — см. Маленькие броски (основной вид). 

Движение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 29). 
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Рисунок 29 

Такт 1: 

раз — поднять правую ногу скольжением ступнёй по опорной вверх до середины 

икроножной мышцы, опуская на пол пятку опорной ноги. Подъем работающей 

ноги вытянуть (рисунок 29, б); 

и — пауза; 

два — поставить на пятку вперед, поднимая пятку опорной ноги. Колено 

работающей ноги вытянуть, подъем сократить (рисунок 29, в); 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — поднять правую ногу и подвести внешней стороной ступни к середине 

икроножной мышцы опорной ноги, опуская на пол пятку опорной ноги. 

Работающую ногу согнуть в колене, подъем вытянуть (рисунок 29, г); 

и — пауза; 

два — ударить всей ступнёй по V позиции, поднимая пятку опорной ноги (рисунок 

29, д);  

и — пауза. 

Далее упражнение исполнить с раскрыванием ноги вправо, назад, вправо. На два 

заключительных аккорда подняться из полуприседания, вытягивая в коленях обе 

ноги и опуская на пол пятку опорной ноги. Руки опустить вниз. После паузы 

исполнить с другой ноги.  

В дальнейшем упражнение исполняется в более быстром темпе, т. е. на 1 такт (с 

одним или двумя ударами ступнёй). Дополнить движением руки. 
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Как вариант: возможно проведение прямой работающей ноги по воздуху и 

опускание на пятку вправо или назад и обратно. Движение выполняется в 

сочетании с подъемом и опусканием пятки опорной ноги. 

Со скользящим ударом полупальцами работающей ноги 

Исходное положение: встать в V позицию, правая нога впереди. Руки свободно 

опустить вниз. 

Вступление и подготовка к упражнению — см. Маленькие броски (основной вид). 

Упражнение занимает 1 такт: 

раз — поднять правую ногу скольжением внешней стороны ступни по опорной 

вверх до середины икроножной мышцы, опуская на пол пятку опорной ноги. 

Подъем работающей ноги вытянуть; 

 и — поставить правую ногу на пятку вперед, поднимая пятку опорной ноги и сразу 

исполнить скользящий удар полупальцами «к себе»; 

два — прижать ступнёй правую ногу к опорной немного выше щиколотки, опуская 

на пол пятку опорной ноги. Колени — в выворотном положении. Подъем 

работающей ноги вытянуть;  

и — ударить всей ступнёй работающей ноги по V позиции, поднимая пятку 

опорной ноги. 

Далее исполнить, как предыдущее упражнение. 

С переступаниями на полупальцах 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз-и — поднять руки перед собой;  

два — положить ладони на станок; 

и — приподнять правую ногу, приседая на опорной. Подъем работающей ноги 

вытянуть. 

Движение занимает 1 такт (исполняется на присогнутых ногах). 
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раз — встать на твердые полупальцы правой ноги, приподнимая левую ногу. 

Переступить на полупальцы левой ноги, приподнимая правую ногу; 

и — переступить на полупальцы правой ноги, приподнимая левую ногу; 

два — встать на всю ступню левой ноги, приподнимая правую скольжением 

внешней стороны ступни вверх, до середины икроножной мышцы опорной ноги. 

Подъем работающей ноги вытянуть; 

и — поставить правую ногу на пятку вперед. Колено работающей ноги вытянуть, 

подъем сократить. 

Далее упражнение исполнить с раскрыванием ноги вправо, назад, вправо. На два 

заключительных аккорда: 

раз — вытянуть в коленях обе ноги (тяжесть корпуса на опорной ноге); 

два — закрыть работающую ногу в III позицию вперед. Руки опустить вниз. После 

паузы исполнить с другой ноги.  

Дополнить движением руки:  

раз-и — держать руку на поясе,  

два-и — провести через I позицию на II ладонью вверх.  

Далее:  

раз-и — провести через I позицию и закрыть ладонью на пояс, 

два-и — раскрыть на II позицию и т.д. 

С «ковырялочкой» 

Вариант 1 (с одним ударом). 

Выполняется упражнение только вправо — правой ногой или только влево — 

левой ногой. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление и подготовка к упражнению — 2-го такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: раз-и — поднять обе руки перед собой;  

два — положить ладони на станок; 
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и — опуститься в полуприседание, поднимая пятку опорной ноги. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — опустить на пол пятку опорной ноги, сгибая в колене работающую ногу и 

отводя ступню невысоко вправо (подъем вытянуть). Колено работающей ноги 

повернуть влево к колену опорной ноги. Корпус повернуть влево и прогнуться 

назад. Голову повернуть вправо, взгляд направить на пятку правой ноги; 

и — поставить правую ногу на высокие полупальцы, поднимая пятку опорной 

ноги;  

два — опустить пятку опорной ноги на пол, раскрывая правую ногу невысоко 

вправо и вытягивая в колене и подъеме. Корпус выпрямить; 

и — поставить правую ногу на пятку (подъем сократить), приподнимая пятку 

опорной ноги. 

Такт 2: 

раз — подвести работающую ногу ступнёй спереди к опорной чуть выше 

щиколотки, опуская пятку опорной ноги. Подъем работающей ноги вытянуть;  

и — пауза; 

два — ударить всей ступнёй по III позиции впереди левой, приподнимая пятку 

опорной ноги; 

и — пауза. 

Исполнить движение 4 раза. На два заключительных аккорда: подняться из 

полуприседания, вытягивая ноги в коленях и опуская пятку опорной ноги на пол. 

Руки опустить вниз.  

После паузы исполнить с другой ноги. В дальнейшем упражнение исполняется в 

более быстром темпе, т. е. на 1 такт. Выполнять движение четко, твердо ставить 

работающую ногу на полупальцы или пятку. Пятка опорной ноги также твердо 

опускается на пол. Дополнить упражнение движением руки. 

Такт 1: 

раз-и — держать руку на поясе; 

два-и — провести через I позицию на II ладонью вверх. 

Такт 2: 
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раз-и — провести в I позицию;  

два-и — закрыть ладонью на пояс. 

Вариант 2 (с двумя ударами). 

На и-два 2-го такта исполнить два удара всей ступнёй работающей ноги по III 

позиции спереди. 

КАБЛУЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ВЫСОКИЕ 

Основной вид 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление и подготовка к упражнению — 2 такта (такие же, как в предыдущем 

упражнении). 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — поднять работающую ногу вверх до колена скольжением ступнёй 

по опорной спереди, опуская пятку опорной ноги; 

два-и — раскрыть работающую ногу через верх на пятку вперед, поднимая пятку 

опорной ноги. Вытянуть в колене работающую ногу, подъем сократить. 

Такт 2: 

раз-и — поднять правую ногу вверх и подвести ступнёй к колену опорной, опуская 

на пол пятку опорной ноги; 

два-и — поставить работающую ногу в III позицию вперед, приподнимая пятку 

опорной ноги. 

Далее исполнять так же, как каблучные упражнения (средние — основной вид). 

С перескоками и раскрыванием в прыжке ноги на каблук 

Упражнение исполняется на полуприседании при сохранении выворотного 

положения коленей. После нескольких перескоков с ноги на ногу сделать прыжок и 

раскрыть работающую ногу на пятку в каком-либо направлении. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 
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Вступление и подготовка к упражнению — 2 такта (такте же, как к каблучным 

упражнениям (средним — с переступаниями на полупальцах). 

Движение занимает 1 такт: 

раз — перескочить на правую ногу, приподнимая левую сзади правой. Перескочить 

на левую ногу, приподнимая правую впереди левой; 

и — перескочить на правую ногу, приподнимая левую сзади правой. Оттолкнуться 

правой ногой; 

два — подпрыгнуть вверх, сгибая правую ногу в колене и подводя ступнёй к 

колену опорной ноги; 

и — раскрыть правую ногу на пятку вперед, опускаясь с прыжка на присо-гнутую в 

колене опорную ногу. Колено работающей ноги вытянуть, подъем сократить. 

Далее упражнение исполнять, раскрывая работающую ногу вправо, назад, вправо. 

На два заключительных аккорда: на раз — вытянуть в коленях обе ноги (тяжесть 

корпуса — на опорной ноге), подъем работающей ноги также вытянуть; на два — 

закрыть работающую ногу в III позицию вперед, руки опустить вниз. После паузы 

исполнить с другой ноги. Дополнить движением руки. 

Такт 1: 

раз-и — держать руку на поясе; 

два-и — раскрыть на II позицию ладонью вверх. 

Такт 2: 

роз-и — закрыть ладонью на пояс;  

два-и — раскрыть на II позицию. 

Можно добавлять наклоны корпуса. При раскрывании работающей ноги вперед 

корпус отклонить назад, при раскрывании ноги назад — наклонить вперед, при 

раскрывании в сторону — держать прямо. 

КАБЛУЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ИЗ I ПРЯМОЙ ПОЗИЦИИ 

Каблучные упражнения из I прямой позиции можно выполнять поочередно одной, 

затем другой ногой вперед. Это могут быть низкие, средние или высокие 

каблучные упражнения с одним или двумя ударами ступнёй. Тяжесть корпуса — 

на опорной ноге, пятка поднимается или опускается на пол (рисунок 30). 
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Рисунок 30 

 

Возможно сочетать разные движения: поставить ногу на пятку вперед (рисунок 30, 

в), вернуть в позицию (рисунок 30, д), затем поставить на полупальцы назад 

(рисунок 30, ж) и вернуть в позицию (рисунок 30, и). Упражнение можно 

дополнять наклонами корпуса, движением руки, поворотами головы и т. д., исходя 

из темпа, характера музыки и танца. Все вышеперечисленные варианты 

упражнения можно комбинировать, исполняя движения в медленном или быстром 

темпе, с одним ударом ступнёй или двумя, низкие или высокие, на переступаниях 

или перескоках. На уроке «каблучные упражнения» из I прямой позиции можно 

сочетать с «маленькими бросками», «дробными выстукиваниями» и др. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление — 4 такта (см. Вторую комбинацию движений). 

Комбинация на 8 тактов. 
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Такт 1: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая правую ногу сокращенным 

подъемом к щиколотке левой; 

и — поставить работающую ногу на каблук вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

два — опустить пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке опорой. Руку раскрыть на II позицию; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги по III позиции впереди левой, приподнимая 

пятку опорной ноги. 

Такт 2: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую ногу рядом 

с опорной. Колено правой ноги повернуть влево. Подъем сократить. Руку провести 

в I позицию; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги об пол по I прямой позиции, поворачивая 

голову влево. Закрыть руку ладонью на пояс; 

два — ударить ступнёй правой ноги по III открытой позиции, приподнимая пятку 

опорной ноги. Голову повернуть вправо; 

и — пауза. 

Такт 3: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая правую ногу сокращенным 

подъемом к щиколотке опорной спереди; 

и — поставить правую ногу на каблук вправо, приподнимая пятку опорной ноги; 

два — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая правую ногу сокращенным 

подъемом к щиколотке опорной сзади; 

и — ударить всей ступнёй работающей ноги по III открытой позиции сзади, 

приподнимая пятку опорной ноги.  

Такт 4: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая правую ногу сокращенным 

подъемом к щиколотке опорной сзади; 

и — поставить правую ногу на каблук вправо, приподнимая пятку опорной ноги; 
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два — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая правую ногу сокращенным 

подъемом к щиколотке опорной спереди; 

и — ударить всей ступнёй работающей ноги по III открытой позиции спереди, 

приподнимая пятку опорной ноги.  

Такт 5: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, поднимая работающую ногу ступнёй 

до колена опорной ноги. Колени — в выворотном положении. Подъем работающей 

ноги вытянуть. Руку провести в I позицию; 

и — поставить работающую ногу на каблук вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги. Подъем работающей ноги сократить, колено вытянуть. Руку раскрыть на II 

позицию; 

два — опустить пятку опорной ноги на пол, поднимая работающую ногу ступ 

нёй до колена опорной. Колени —• в выворотном положении. Подъем работающей 

ноги вытянуть; 

и — поставить работающую ногу в III позицию вперед, поднимая пятку опорной 

ноги. 

Такт 6: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, поднимая работающую ногу ступнёй 

до колена опорной. Колени — в выворотном положении. Подъем работающей ноги 

вытянуть; 

и — поставить работающую ногу на каблук вправо, приподнимая пятку опорной 

ноги. Подъем работающей ноги сократить, колено вытянуть; 

два — опустить пятку опорной ноги, поднимая работающую ногу ступнёй до 

колена опорной сзади. Подъем работающей ноги вытянуть; 

и — поставить работающую ногу в III позицию назад, поднимая пятку опорной 

ноги. 

Такт 7: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую ногу рядом 

с опорной, сгибая ее в колене. Колено повернуть влево (колени рядом), ступню 

отвести вправо. Корпус повернуть влево, голову — вправо, взгляд — на пятку 

правой ноги. Руку провести в I позицию; 

и — поставить правую ногу на полупальцы вправо, приподнимая пятку опорной 

ноги. Руку закрыть ладонью на пояс; 
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два — опустить пятку опорной ноги на пол, приподнимая правую ногу невысоко 

вправо. Подъем работающей ноги сократить, колено вытянуть. Корпус вернуть в 

исходное положение; 

и — поставить правую ногу на каблук вправо, приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 8: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной ноги; 

и — ударить правой ступнёй по III открытой позиции спереди, поднимая пятку 

опорной ноги; 

два — поднять работающую ногу скользящим движением внешней стороны стопы 

по опорной до колена, опуская пятку опорной ноги на пол; 

и — с ударом поставить работающую ногу в III позицию назад, приподнимая пятку 

опорной ноги. 

Далее комбинацию исполнить «обратно». На два заключительных аккорда 

подняться из полуприседания, вытягивая в коленях обе ноги. Опустить руку вниз. 

После паузы все исполнить с другой ноги. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в I прямую позицию. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере молдавского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию; 

два-и — раскрыть на II позицию. 

Такт 4: 

раз-и — провести в I позицию; 

два-и — закрыть ладонью на пояс, опускаясь в полуприседание на обеих ногах и 

приподнимая пятку левой ноги. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 
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раз — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую ногу в колене рядом с 

левой; 

и — поставить правую ногу на ребро каблука вперед, приподнимая пятку опорной 

ноги. Колено правой вытянуть, подъем сократить; 

два — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую в колене рядом с левой; 

и — поставить с ударом ногу на всю ступню по I прямой позиции, приподнимая 

пятку опорной ноги. 

Такт 2: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую ногу в колене рядом с 

левой; 

и — поставить ногу на полупальцы назад, приподнимая пятку опорной ноги. 

Колено правой ноги вытянуть; 

два — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую ногу в колене рядом с 

левой; 

и — поставить с ударом правую ногу по I прямой позиции, приподнимая пятку 

опорной ноги. 

Такт 3: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую ногу в колене рядом с 

левой; 

и — поставить ногу на ребро каблука вперед, приподнимая пятку опорной ноги. 

Колено правой ноги вытянуть, подъем сократить; 

два — перевести по воздуху правую ногу вправо, опуская пятку опорной ноги на 

пол; 

и — поставить ногу на ребро каблука вправо, приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 4: 

раз — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую ногу в колене рядом с 

левой; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции, приподнимая пятку 

опорной ноги; 

два — опустить пятку опорной ноги, приподнимая правую ногу рядом с левой; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции, приподнимая пятку 

опорной ноги. 
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Такты 5—8: — исполнить комбинацию «обратно». 

Такт 9: 

раз — опустить пятку опорной ноги, сгибая в колене правую ногу рядом с левой. 

Правую руку раскрыть в I позицию; 

и — поставить ногу на ребро каблука вперед, приподнимая пятку опорной ноги. 

Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх. Колено правой ноги вытянуть, подъем 

сократить. Руку закрыть ладонью на пояс; 

два — опустить пятку опорной ноги на пол, сгибая правую ногу в колене рядом с 

левой. Руку провести в I позицию; и — поставить правую ногу на полупальцы по I 

прямой позиции. Руку закрыть ладонью на пояс. 

Такт 10: исполнить движения 9-го такта левой ногой. 

Такты 11 — 12: исполнить движения 3—4-го тактов, раскрывая руку на II позицию, 

затем закрыв ладонью на пояс. 

Такты 13—14: исполнить движения 9—10-го тактов назад. 

Такты 15—16: исполнить движения 3—4-го тактов, начиная правой ногой назад. 

На два заключительных аккорда опустить пятку опорной ноги на пол, вытягивая в 

коленях обе ноги. Опустить руку вниз. После паузы повернуться и все исполнить с 

другой ноги. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере белорусского танца. 

Вступление — 4 такта (см. Вторую комбинацию движений). 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Правую руку 

провести в I позицию; 

два-и — открыть правую ногу на каблук вперед, приподнимая пятку опорной ноги. 

Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх. 

Такт 2: 
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раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди; 

два-и — ударить всей ступнёй работающей ноги по III позиции впереди опорной, 

приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 3: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу рядом с опорной. Колено повернуть влево, ступня — рядом с щиколоткой 

опорной ноги. Провести руку в I позицию; 

и — ударить всей ступнёй работающей ноги по I прямой позиции, приподнимая 

пятку опорной ноги. Закрыть руку ладонью на пояс; 

два — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу невысоко впереди левой. Колено отвести вправо. Ступня — у щиколотки 

опорной ноги; 

и — ударить всей ступнёй работающей ноги по III позиции впереди опорной, 

приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 4: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги, поднимая работающую ногу 

скольжением внешней стороны стопы по опорной; 

два-и — ударить всей ступнёй правой ноги по III позиции сзади опорной, 

приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 5: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной сзади. Правую руку провести в 

I позицию; 

два-и — открыть правую ногу на каблук назад, приподнимая пятку опорной ноги. 

Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх. 

Такт 6: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной сзади; 

два-и — ударить всей ступнёй работающей ноги по III позиции сзади опорной, 

приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 7: 
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раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу рядом с опорной. Колено повернуть влево, прижимая к колену 

опорной ноги. Ступню с вытянутым подъемом отвести вправо-вверх. Голову 

повернуть вправо, взгляд — на пятку работающей ноги. Руку провести в I 

позицию; 

и — поставить с ударом правую ногу на полупальцы. Руку закрыть ладонью на 

пояс; 

два — перевести работающую ногу на каблук. Колено вытянуть, подъем сократить; 

и — приподнять правую ногу невысоко вправо. 

Такт 8: 

раз-и — перескочить на всю ступню правой ноги по III позиции впереди левой, 

немного приседая на ней. Левую ногу согнуть в колене и прижать внутренней 

стороной стопы сзади правой. Колено отвести влево, подъем вытянуть. Голову 

повернуть влево; 

два-и — перескочить на всю ступню левой ноги по I прямой позиции, приподнимая 

правую высоко вперед. Колено левой ноги присогнуть, колено правой — вытянуть. 

Руку через I позицию раскрыть на II. 

Такт 9: 

раз — перескочить на низкие полупальцы правой ноги по I прямой позиции, 

приподнимая левую ногу рядом с правой. Колени обеих ног присогнуть. Руку 

провести через I позицию и закрыть ладонью на пояс. Корпус наклонить вперед; 

и — переступить на низкие полупальцы левой ноги, приподнимая правую рядом с 

левой; 

два — переступить на низкие полупальцы правой ноги, приподнимая левую ногу 

рядом с правой; 

и — пауза. 

Такт 10: 

раз-и — перескочить на всю ступню левой ноги, приподнимая правую ногу 

коленом вверх. Корпус выпрямить; 

два-и — раскрыть правую ногу на каблук вперед. Руку через I позицию раскрыть 

на II. Голову повернуть вправо.  

Такт 11: 
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раз — перескочить на низкие полупальцы правой ноги по III открытой позиции 

впереди левой, приподнимая левую ногу сзади. Колени присогнуть и раскрыть в 

выворотное положение. Правую руку провести через I позицию и закрыть ладонью 

на пояс. Голову повернуть прямо; 

и — переступить на низкие полупальцы левой ноги по III позиции сзади правой, 

приподнимая правую ногу впереди левой; 

два — переступить на низкие полупальцы правой ноги по III позиции впереди 

левой, приподнимая левую ногу сзади правой; 

и — пауза. 

Такт 12: 

раз-и — перескочить на всю ступню левой ноги, приподнимая правую ногу 

коленом вверх: 

два-и — раскрыть правую ногу на каблук вправо. Руку через I позицию раскрыть 

на II. 

Такт 13: 

раз-и — перескочить на низкие полупальцы правой ноги по III позиции сзади 

левой, вытягивая левую ногу невысоко влево. Руки сложить перед грудью, голову 

повернуть вправо. Начать полуповорот вправо; 

два-и — подскочить на низких полупальцах правой ноги, сгибая в колене 

левую ногу и подводя вытянутой в подъеме стопой к правой сзади. Повернуться 

лицом к центру зала. 

Такт 14; 

раз-и — перескочить на низкие полупальцы левой ноги по III позиции, вытягивая 

правую ногу невысоко вправо. Голову повернуть влево; 

два-и — подскочить на низких полупальцах левой ноги, сгибая в колене правую 

ногу и подводя вытянутой в подъеме стопой к левой сзади. 

Такт 15: 

раз-и — перескочить на всю ступню правой ноги, открывая левую ногу невысоко 

влево. Колено правой присогнуть, колено левой вытянуть, подъем сократить. 

Закончить полуповорот вправо; 

два-и — поставить левую ногу на каблук влево, приподнимая пятку опорной ноги. 

Правую руку положить на станок, левую раскрыть на II позицию. 
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Такт 16: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, поворачивая согнутую в 

колене левую ногу вправо. Руку закрыть на пояс; 

и — ударить всей ступнёй левой ноги по I прямой позиции рядом с правой; 

два — ударить всей ступнёй левой ноги по III открытой позиции спереди, 

приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда: пятку 

опорной ноги опустить на пол, вытягивая колени обеих ног. Руку опустить вниз. 

НИЗКИЕ И ВЫСОКИЕ РАЗВОРОТЫ НОГИ 

Как видно из названия, есть два вида упражнения: низкие и высокие развороты 

ноги. По характеру и темпу исполнения их можно разделить на медленные и 

быстрые. Упражнения этого раздела развивают прежде всего плавность движений, 

подвижность в коленных и тазобедренных суставах, укрепляют икронож-ные 

мышцы, мышцы бедра. Каждое упражнение может исполняться отдельно по 

нескольку раз или комбинироваться с другими. Важным является чередование 

медленных и быстрых разворотов ноги, которые могут усложняться подъемом на 

полупальцы, наклонами и перегибами корпуса, «растяжками», прыжком. На уроке 

низкие и высокие развороты ноги комбинируются с «круговыми движениями», с 

«раскрыванием ноги на 90°». Исполнять низкие и высокие развороты можно в 

характере русского, белорусского, молдавского, украинского и других народных 

танцев. Музыкальный размер 3/4, 6/8, 2/4. 

Подготовка ноги к упражнению имеет 3 варианта: 1 и 2-й варианты — см. 

Подготовку к упражнению «круговые движения ногой по полу и по воздуху»; в 3-м 

варианте движения несколько изменены. 

Из V открытой позиции, правая нога впереди: 

раз — отвести правую ногу на носок вправо. Колено и подъем вытянуть; 

и — приподнять ногу невысоко вправо; два — подвести работающую ногу 

скольжением полупальцами по полу к опорной сзади и прижать пяткой. Колени — 

в выворотном положении. Подъем вытянуть, пальцы оттянуть назад. 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ 

В связи с тем, что при выполнении основного вида упражнения в работу 

включаются сразу обе ноги, нужно предварительно исполнить отдельно каждый 

элемент, т.е. повернуть колено влево, развернуть вправо, опуститься в 
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полуприседание на опорной ноге и раскрыть работающую ногу невысоко вправо, 

поднимаясь из полуприседания. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 1). 

Движение занимает 4 такта. 

Такт 1: повернуть колено правой ноги влево. Ступня находится сбоку у щиколотки 

опорной ноги. 

Такт 2: развернуть колено правой ноги вправо. Ступню прижать ребром внешней 

стороны к опорной спереди. 

Такт 3: опуститься в полуприседание на опорной ноге, сохраняя положение 

работающей ноги. 

Такт 4: 

раз-два — раскрыть правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу; 

три — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади 

и прижать пяткой. Колени — в выворотном положении. Подъем вытянуть, пальцы 

оттянуть назад. 

Упражнение выполнить 4 раза. На два заключительных аккорда ногу закрыть в 

позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой ноги. 

НИЗКИЕ РАЗВОРОТЫ НОГИ МЕДЛЕННЫЕ 

Основной вид 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога сзади. Руки 

свободно опустить вниз (рисунок 31, а). 

 

Рисунок 31 
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Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 1). 

Движение занимает 4 такта. 

Такт 1: повернуть колено правой ноги вправо, начиная полуприседание на опорной 

ноге (рисунок 31, б). 

Такт 2: развернуть колено правой ноги вправо, продолжая полуприседание на 

опорной ноге. Ступню правой ноги прижать ребром внешней стороны к щиколотке 

опорной ноги спереди (рисунок 31, в).  

Такт 3: раскрыть правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу 

(рисунок 31, г). 

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади и 

прижать пяткой. Колени — в выворотном положении. Подъем вытянуть, пальцы 

оттянуть назад (рисунок 31, д);  

два-три — пауза. 

Упражнение выполнить 4 раза. Исполнять нужно мягко, без рывков, сохраняя 

ровный корпус. Тяжесть корпуса — на опорной ноге. На два заключительных 

аккорда поставить ногу в позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с 

другой ноги. В дальнейшем при исполнении упражнения добавить повороты 

головы в сторону движения колена работающей ноги. 

С подъемом на полупальцы 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога сзади. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 2). 

Движение занимает 4 такта. 

Такт 1: повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. 

Такт 2: развернуть вправо, продолжая полуприседание на опорной ноге. 

Такт 3: раскрыть правую ногу невысоко вправо, поднимаясь на полупальцы 

опорной ноги (рис. 44). Колени обеих ног вытянуть. 



95 
 

Такт 4: 

раз подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади, 

опускаясь с полупальцев, затем приподнять ногу и прижать пяткой к опорной 

сзади, поднимаясь на полупальцы опорной ноги; 

два-три — пауза. 

НИЗКИЕ РАЗВОРОТЫ НОГИ БЫСТРЫЕ 

Основной вид 

Этот вид упражнения выполняется более активно (из-за такта) в момент поворота 

колена работающей ноги влево и разворота вправо. Нога на некоторое время 

прижимается вытянутым подъемом к опорной спереди чуть выше щиколотки и 

раскрывается невысоко вправо. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 3). 

Движение занимает 2 такта. 

Затакт: 

три — повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. 

Такт 1: 

раз — развернуть колено правой ноги вправо, продолжая приседание на опорной 

ноге; 

два — пауза; 

три — раскрыть правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу. 

Такт 2: 

раз — подвести работающую ногу скольжением полупальцами по полу к опорной 

сзади и прижать пяткой;  

два — пауза. 

Далее исполнять как предыдущее упражнение. В комбинации ногу можно 

раскрывать вперед. 
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С подъемом на полупальцы 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 3: подвести 

работающую ногу к опорной и подняться на полупальцы опорной ноги). 

Затакт: 

три — повернуть колено правой ноги влево, опускаясь с полупальцев опорной ноги 

на всю ступню и начиная полуприседание на ней. 

Такт 1: 

раз — развернуть колено вправо, приседая на опорной ноге; 

два — пауза; 

три — раскрыть правую ногу невысоко вправо, поднимаясь на полупальцы 

опорной ноги. Вытянуть в коленях обе ноги. 

Такт 2: 

раз — подвести работающую ногу скольжением полупальцами по полу к опорной 

сзади и прижать пяткой;  

два — пауза. 

Далее исполнять так же, как низкие развороты (медленные) — основной вид.  

В комбинации ногу можно раскрывать вперед. 

ВЫСОКИЕ РАЗВОРОТЫ НОГИ МЕДЛЕННЫЕ 

Повороты и развороты работающей ноги исполняются выше, ступня — на уровне 

колена опорной ноги. Одновременно с полуприседанием на опорной ноге 

работающую ногу опустить ступнёй до щиколотки опорной спереди и раскрыть 

высоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 3: подвести 

работающую ногу к опорной и поднять ступней под колено сзади). 
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Движение занимает 4 такта. 

Такт 1: повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. Ступня работающей ноги — перед коленом опорной.  

Такт 2: 

раз — развернуть колено работающей ноги вправо, продолжая полуприседание на 

опорной ноге; 

два-три — опустить работающую ногу ступней до щиколотки опорной спереди, 

продолжая полуприседание на опорной ноге. 

Такт 3: раскрыть правую ногу высоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу. 

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади; 

два-три — поднять ступнёй под колено сзади. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда ногу поставить в 

позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить движение с другой ноги. В 

дальнейшем усложнить подъемом на полупальцы опорной ноги (на 3-й такт: 

раскрыть правую ногу высоко вправо, поднимаясь на полупальцы опорной ноги). В 

комбинации ногу можно раскрыть вперед. 

ВЫСОКИЕ РАЗВОРОТЫ НОГИ БЫСТРЫЕ 

Этот вид упражнения выполняется так же, как предыдущий, но более активно (из-

за такта). 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 3: подвести 

работающую ногу к опорной и поднять ступнёй под колено сзади). 

Движение занимает 2 такта. 

Затакт: 

три — повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. Ступня работающей ноги — перед коленом опорной.  

Такт 1: 

раз — развернуть колено правой ноги вправо, приседая на опорной ноге; 
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два — опустить работающую ногу ступней до щиколотки опорной спереди, 

продолжая приседание на опорной ноге; 

три — раскрыть правую ногу высоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу. 

Такт 2: 

раз — подвести работающую ногу скольжением полупальцами по полу к опорной 

сзади и прижать пяткой; 

два — поднять ступнёй под колено опорной ноги. 

Далее исполнять как предыдущее упражнение. 

НАКЛОНЫ И ПЕРЕГИБЫ КОРПУСА 

Основной вид 

Низкие и высокие развороты ноги можно исполнять в сочетании с наклонами и 

перегибами корпуса: на прямой опорной ноге, с подъемом на полупальцы. 

Выполнять упражнение нужно ровно, слитно, без рывков, плавно переходя из 

одного положения в другое. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1 —2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: поднять правую руку в I позицию. 

Такт 4: 

раз — отвести правую ногу на носок вправо, раскрывая правую руку на II позицию 

ладонью вверх; 

два — пауза; 

три — приподнять правую ногу невысоко вправо (рисунок 32, а). 



99 
 

 

Рисунок 32 

 

Упражнение занимает 8 тактов. 

Такт 1: согнуть правую ногу в колене, подводя носком к колену опорной 

ноги спереди. Правую руку поднять вправо-вверх. Голову повернуть вправо 

(рисунок 32, б). 

Такт 2: повернуть колено влево (рисунок 32, в). 

Такт 3: наклонить корпус к колену, опускаясь в полуприседание на опорной ноге. 

Правую руку опустить вперед—вниз (рисунок 32, г). 

Такт 4: выпрямить корпус, вытягивая в колене опорную ногу. Руку поднять вверх 

(рисунок 32, д). 

Такт 5: прогнуться корпусом назад Голову повернуть вправо (рисунок 32, е). 

Такт 6: выпрямить корпус, поворачивая колено правой ноги вправо. 

Правую руку закруглить в III позицию (рисунок 32, ж).  
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Такт 7: опуститься в полуприседание на опорной ноге, подводя ступню 

работающей ноги к щиколотке опорной спереди. Руку опустить в I позицию 

(рисунок 32, з). 

Такт 8: раскрыть правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу. 

Руку раскрыть на II позицию (рисунок 32, и). 

На два заключительных аккорда закрыть работающую ногу в V позицию, опуская 

руку вниз. 

С подъемом на полупальцы 

Упражнение можно усложнить: в этом случае на счет три 4-го такта вступления 

подняться на полупальцы опорной ноги. На раз 7-го такта — опуститься на всю 

ступню опорной ноги. На раз 8-го такта — подняться на полупальцы опорной ноги. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую закрыть ладонью на пояс. 

Музыкальный размер 3/4. Выполняется в характере польского танца. ' 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 3). 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. 

Такт 2: развернуть колено правой ноги вправо, продолжая полуприседание на 

опорной ноге. 

Такт 3: раскрыть правую ногу вправо, вытягивая в колене опорную ногу.  

Такт 4: 

раз — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади и 

прижать пяткой; 

два-три — пауза. 

Такты 5—7: исполнить движения 1—3-го тактов. 

Такт 8: раскрыть правую руку через I во II позицию ладонью вверх. 

Такт 9: провести прямую ногу невысоко вперед, приседая на опорной ноге. Голову 

повернуть вправо. 

Такт 10: провести ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу. 
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Такт 11: отвести прямую ногу невысоко назад, приседая на опорной ноге. Такт 12: 

подвести ступнёй правую ногу к опорной сзади и прижать пяткой, вытягивая в 

колене опорную ногу. 

Такт 13: повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. Руку провести в I позицию. 

Такт 14: развернуть колено правой ноги вправо, продолжая приседать на опорной 

ноге. Руку закрыть ладонью на пояс. 

Такт 15: раскрыть правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу. 

Такт 16: 

раз — подвести работающую ногу скольжением ступнёй по полу к опорной сзади и 

прижать пяткой; 

два-три — пауза. 

На два заключительных аккорда поставить ногу в позицию, руку опустить вниз. 

После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги.  

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в Vоткрытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую опустить вниз. 

Музыкальный размер 3/4. Выполняется в характере эстонского танца. 

Вступление и подготовка к упражнению — 4 такта (вариант 3). 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. 

Такт 2: развернуть колено вправо, продолжая полуприседание на опорной ноге. 

Такт 3: раскрыть ногу невысоко вперед, поднимаясь на полупальцы левой ноги. 

Такт 4: пауза. 

Такт 5: провести ногу по полукругу назад, приседая на опорной ноге. 

Такт 6: провести ногу через I открытую позицию вперед, поднимаясь на 

полупальцы опорной ноги. 

Такт 7: провести ногу через I позицию назад, приседая на опорной ноге.  
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Такт 8: подвести к опорной сзади и прижать пяткой. 

Такт 9: повернуть колено влево, начиная полуприседание на опорной ноге. Руку 

провести в I позицию. 

Такт 10: развернуть колено вправо, продолжая приседать на опорной ноге. Руку 

закрыть ладонью на пояс. 

Такт 11: раскрыть ногу невысоко вправо, поднимаясь на полупальцы опорной ноги. 

Такт 12: подвести ступнёй правую ногу к опорной сзади и прижать пяткой, 

вытягивая в колене опорную ногу. 

Такт 13: отвести невысоко назад, приседая на опорной ноге. 

Такт 14: вывести ногу невысоко вправо, поднимаясь на полупальцы опорной ноги. 

Такт 15: подвести ступнёй к опорной сзади и прижать пяткой. 

Такт 16: пауза. 

На два заключительных аккорда ногу поставить в позицию, руку опустить вниз. 

После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. ’ 

Вступление — 8 тактов. 

Такты 1—4: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 5: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию; 

два-и — пауза. 

Такт 6: 

раз-и — раскрыть руку на II позицию ладонью вверх; 

два-и — пауза. 

Такт 7: 

раз-и — провести правую ногу на носок вправо. Колено и подъем вытянуть. Руку 

провести в I позицию. 
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два-и — пауза. 

Такт 8: 

раз-и — закрыть руку ладонью на пояс. Ногу немного приподнять от пола; 

два-и — подвести легким скольжением полупальцами по полу и прижать пяткой к 

опорной сзади. Колено отвести вправо, пальцы оттянуть назад. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз-и — повернуть колено правой ноги влево, начиная полуприседание на опорной 

ноге. Ступня работающей ноги — у щиколотки опорной спереди; 

два-и — развернуть колено в выворотное положение, продолжая полуприседание 

на опорной ноге. 

Такт 2: 

раз-и-два-и — раскрыть ногу невысоко вправо, вытягивая колени обеих ног. Руку 

провести через I на II позицию ладонью вверх. 

Такт 3: 

раз-и — провести прямую ногу вперед, приседая на опорной ноге; 

два-и — провести вправо, вытягивая опорную ногу в колене. 

Такт 4: 

раз-и — провести назад, приседая на опорной ноге; 

два — подвести к опорной и прижать пяткой сзади, вытягивая колено опорной 

ноги. Руку провести через I позицию и закрыть ладонью на пояс; 

и — повернуть колено влево, начиная полуприседание на опорной. Ступня у 

щиколотки опорной спереди. 

Такт 5: 

раз — развернуть колено в выворотное положение, углубив полуприседание на 

опорной ноге; 

и — раскрыть ногу невысоко вправо, вытягивая колени обеих ног; 

два — подвести ступнёй к опорной и прижать пяткой сзади, вытягивая колено 

опорной ноги; 
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и — повернуть колено влево, начиная полуприседание на опорной ноге. Ступня — 

у щиколотки опорной спереди. 

Такт 6: 

раз — развернуть колено в выворот4 ное положение, углубив полуприседание на 

опорной ноге; 

и — раскрыть работающую ногу невысоко вправо, вытягивая колени обеих ног; 

два — подвести ступнёй работающую ногу к опорной и прижать пяткой сзади, 

вытягивая колено опорной ноги;  

и — пауза; 

Такт 7: 

раз-и — повернуть колено правой ноги| влево, начиная полуприседание на  

опорной ноге. Ступня работающей ноги —- у щиколотки опорной спереди; 

два-и — развернуть колено работающей ноги в выворотное положение, продолжая 

полуприседание на опорной.  

Такт 8: 

раз-и — раскрыть работающую ногу невысоко вправо, вытягивая колени обеих 

ног; 

два-и — руку провести через I на II позицию. 

Такт 9: 

раз-и — согнуть работающую ногу в колене, подводя носком к колену опорной 

ноги. Руку поднять вправо-вверх; 

два-и— повернуть колено правой ноги влево, поворачивая корпус тоже влево.  

Такт 10: 

раз-и — опуститься в полуприседание на опорной ноге, поднимая колено 

работающей ноги вверх. Ступня работающей ноги — рядом с коленом опорной. 

Корпус наклонить вперед к колену правой ноги. Руку опустить вперед—вниз;  

два-и — выпрямить корпус, вытягивая в колене опорную ногу. Руку поднять вверх. 

Такт 11: 

раз-и — прогнуться назад, повернув голову вправо; 

два-и — выпрямить корпус, разворачивая колено работающей ноги вправо. Руку 

повернуть в III позицию. 
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Такт 12: 

раз-и — опустить ступню работающей ноги до щиколотки опорной, приседая на 

опорной ноге. Руку опустить в I позицию; 

два-и — раскрыть работающую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене 

опорную ногу. Руку раскрыть на 2-ю позицию. 

Такты 13—16: исполнить движения 9—12-го тактов. 

На два заключительных аккорда работающую ногу закрыть в V позицию вперед. 

Руку опустить вниз. 

ЧЕТВЕРТАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 4/4. Выполняется в характере белорусского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-два-три-четыре — плавно поднять правую руку вправо—вверх. Кисть 

повернуть ладонью вниз и чуть опустить. 

Такт 4: 

раз — провести правую ногу на носок вправо. Колено и подъем вытянуть; 

два — приподнять невысоко над полом; 

три — скользящим движением закрыть в V открытую позицию назад, плавно 

опуская руку вниз; 

четыре — приподнять правую ногу сзади левой, поднимаясь на полупальцы 

опорной ноги. Подъем правой ноги вытянуть и прижать сзади к левой (носок почти 

касается пола), колено отвести вправо, руку тоже отвести вправо и, закруглив в 

локте, подвести кистью «к себе» чуть сзади (имитируя крыло птицы). 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз-два — повернуть колено правой ноги влево, подводя внутренней стороной 

стопы к щиколотке опорной ноги спереди. Подъем вытянуть. Начать 

полуприседание на опорной ноге, опускаясь с полупальцев на всю ступню;  
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три-четыре — развернуть колено в выворотное положение, прижимая внешней 

стороной стопы к опорной ноге спереди. Продолжить полуприседание на опорной 

ноге. 

Такт 2: 

раз-два — вытянуть работающую ногу невысоко вправо, поднимаясь на 

полупальцы опорной ноги. Колени обеих ног выпрямить; 

три — скользящим движением закрыть правую ногу в V открытую позицию назад, 

опускаясь с полупальцев опорной ноги на всю ступню; 

четыре — приподнять правую ногу сзади левой, поднимаясь на полупальцы 

опорной ноги. Подъем правой ноги вытянуть и прижать сради к левой (носок почти 

касается пола). Колено отвести вправо. 

Такт 3: 

раз-два — повернуть колено правой ноги влево, подводя внутренней стороной 

стопы к щиколотке опорной ноги спереди. Подъем вытянуть. Начать 

полуприседание на опорной ноге, опускаясь с полупальцев на всю ступню; три-

четыре — развернуть колено правой ноги в выворотное положение, прижимая 

внешней стороной стопы к опорной ноге спереди. Продолжить полуприседание на 

опорной ноге.  

Такт 4: 

раз-два-три-четыре — медленно вытянуть работающую ногу высоко вперед, 

поднимаясь из полуприседания на полупальцы опорной ноги. Колени обеих ног 

вытянуть. 

Такт 5: раз-два — исполнить мягкий выпад на правую ногу вперед, сгибая ее в 

колене. Колено и подъем левой ноги вытянуть. Корпус немного наклонить вперед. 

Правую руку поднять вправо—вверх. Голову повернуть вправо («под крыло»); три-

четыре — вернуться на полупальцы опорной ноги, поднимая правую ногу высоко 

вперед. Колени обеих ног вытянуть. 

Такт 6: раз-два— провести работающую ногу через I открытую позицию невысоко 

назад, приседая на опорной ноге (с полупальцев опуститься на всю ступню). 

Колено и подъем работающей ноги вытянуть. Руку опустить вниз, закруглить в 

локте и подвести кистью «к себе» («крыло»); 

три — подняться на полупальцы опорной ноги, вытягивая ее в колене. 

Работающую ногу подвести внутренней стороной стопы к опорной сзади. Подъем 

вытянуть (носок почти касается пола). Колено отвести вправо; 
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четыре — повернуть колено работающей ноги влево, подводя внутренней стороной 

стопы к щиколотке опорной спереди. Подъем вытянуть. 

Такт 7: 

раз — развернуть работающую ногу в выворотное положение впереди опорной, 

опускаясь в полуприседание; два— вытянуть невысоко вправо, поднимаясь на 

полупальцы опорной ноги. Колени обеих ног вытянуть; 

три — скользящим движением подвести работающую ногу сзади к опорной, 

поднимаясь на полупальцы; 

четыре — повернуть колено влево, подводя внутренней стороной стопы к 

щиколотке опорной ноги спереди. Подъем вытянуть. 

Такт 8: 

раз — развернуть работающую ногу в выворотное положение впереди опорной, 

опускаясь в полуприседание; два— вытянуть высоко вправо, поднимаясь на 

полупальцы опорной ноги. Колени обеих ног вытянуть; 

три — скользящим движением подвести сзади к опорной, поднимаясь на 

полупальцы; 

четыре — вытянуть правую ногу невысоко вправо, поднимая правую руку 

вправо—вверх. 

Такт 9: 

раз — исполнить выпад на правую ногу вправо, поворачивая корпус к центру зала. 

Колено и подъем левой ноги вытянуть. Левую руку снять со станка и поднять 

влево—вверх. Сделать легкий взмах кистями обеих рук, чуть опустив их вниз; 

два — плавно поднять обе руки на прежнюю высоту; 

три — еще раз сделать легкий взмах руками («крыльями»); 

четыре — выпрямить правую ногу в колене, плавно приподнимая обе руки вверх. 

Такт 10: 

раз-два — исполнить выпад на левую ногу влево, поворачивая корпус к станку. 

Колено и подъем правой ноги вытянуть. Сделать легкий взмах руками 

(«крыльями»); 

три-четыре — скользящим движением подвести правую ногу к левой сзади, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Левую руку положить на станок, правую 

опустить «крылом» вниз. 
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Такт 11: 

раз-два — повернуть колено правой ноги влево, подводя внутренней стороной 

стопы к щиколотке опорной. Подъем вытянуть. Начать полуприседание на опорной 

ноге, опускаясь с полупальцев на всю ступню; 

три-четыре — развернуть колено правой ноги в выворотное положение, прижимая 

внешней стороной стопы к опорной спереди. Продолжить полуприседание на 

опорной ноге. 

Такт 12: 

раз-два — вытянуть правую ногу высоко вправо, поднимаясь на полупальцы левой 

ноги. Колени обеих ног вытянуть; 

три-четыре — скользящим движением подвести ступню правой ноги к левой сзади 

(пальцы почти касаются пола), поднимаясь на полупальцы опорной ноги. 

Такт 13: 

раз — поднять правую ногу вверх скользящим движением внутренней стороны 

стопы по опорной ноге сзади (под колено). Колено правой ноги отвести вправо, 

подъем вытянуть. Правую руку поднять вправо—вверх. Голову повернуть вправо; 

два — повернуть колено правой ноги влево, прижимая ребром внутренней стороны 

стопы к внутренней стороне опорной ноги (на уровне колена). Корпус и голову 

повернуть на 1/4 влево; три — наклонить корпус вниз (к колену работающей ноги), 

приседая на опорной ноге. Руку опустить вперед— вниз до уровня I позиции; 

четыре — выпрямить корпус, вытягивая колено опорной ноги. Руку поднять 

вперед—вверх. 

Такт 14: раз-два — прогнуться назад. Голову повернуть вправо; 

три — выпрямить корпус; 

четыре — повернуть корпус на 1/4 вправо, отводя колено правой ноги вправо и 

вытягивая ее назад. 

Такт 15: 

раз-два — исполнить выпад на работающую ногу назад, поднимая обе руки — 

крылья вверх; 

три-четыре — исполнить полповорота вправо, подворачивая пятку правой ноги 

вперед. Колено и подъем левой ноги вытянуть. Положение рук не менять. Голову 

повернуть влево. 
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Такт 16: 

раз-два — подвести левую ногу внутренней стороной стопы к правой ноге сзади, 

сгибая колени обеих ног. Правую руку положить на станок. Левую — опустить 

«крылом» вниз; 

три-четыре — подняться на полупальцы правой ноги, вытягивая ее в колене. 

Комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда поставить 

правую ногу в V позицию, опускаясь с полупальцев на всю ступню опорной ноги. 

ДРОБНЫЕ ВЫСТУКИВАНИЯ 

Упражнения этого раздела подготавливают учащихся к исполнению дроби на 

середине зала. Дробные выстукивания исполняются всей ступней, каблуком, 

ребром каблука, либо в сочетании ударов каблуком и полупальцами и, как правило, 

на присогнутых в коленях ногах. Движения развивают четкость, ритмичность, силу 

ног, укрепляют мышцы стопы, икроножные мышцы. Исполняются 

преимущественно в характере русского, испанского, мексиканского и других 

народных танцев, в которых много различных дробных элементов движений. 

Дробные выстукивания исполняются по I прямой и III открытой позициям. Могут 

комбинироваться с «каблучными упражнениями», исполняться в сочетании с 

подъемом на полупальцы, с подскоком, переступаниями. Музыкальный размер 2/4, 

3/4. 

ПО I ПРЯМОЙ ПОЗИЦИИ  

Всей ступней  

1. Одинарные удары всей ступнёй поочередно одной и другой ногой. 

Исходное положение: встать в I прямую позицию. Руки свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. Вступление — 4 такта (при разучивании).  

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять обе руки перед собой;  

два-и — положить ладони на станок; 

Такт 4: 

раз-и — опуститься в полуприседание;  

два — приподнять левую ногу рядом с правой; 
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и — пауза. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — встать на левую ногу, приподнимая правую рядом с левой; 

и — пауза; 

два — ударить всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции. 

Приподнять правую ногу рядом с левой; и — пауза. 

Такт 2: упражнение исполнить с другой ноги. 

Далее исполнять в более быстром темпе — на 1 такт, на 1/4 такта. В дальнейшем 

при построении комбинации необходимо сочетать движения в медленном и 

быстром темпах. На два заключительных аккорда ногу поставить в позицию, 

вытягивая в коленях обе ноги. Руки опустить вниз. 

2. Одинарные удары всей ступнёй с подъемом пятки опорной ноги. 

Исходное положение и вступление — см. 1., но на 2-и 4-го такта приподнять пятку 

левой ноги. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании) (рисунок 33): 

 

Рисунок 33 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая правую ногу 

рядом с левой (рисунок 33, б); 

и — пауза; 
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два— притопнуть всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции, приподнимая 

пятку опорной ноги (рисунок 33, в); 

и — пауза. 

Упражнение исполнить 8 раз. На два заключительных аккорда поставить пятку на 

пол, вытягивая в коленях обе ноги. Руки опустить вниз. После паузы начать 

движение с другой ноги. В дальнейшем исполнять на 1 /4, на 1 /8 такта, в 

сочетании разных темпов. 

3. Одинарные удары всей ступнёй с подскоком на опорной ноге. 

Исходное положение и вступление — см. 1, но на два-и 4-го такта — пауза. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — подскочить на левой ноге, приподнимая правую ногу рядом с левой; 

и — пауза; 

два — притопнуть всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции; 

и — пауза. 

Движение повторить. 

Упражнение исполнить 4 раза с другой ноги. На два заключительных аккорда 

вытянуть в коленях обе ноги. Руки опустить вниз. В дальнейшем исполнять на 1/4 

такта, из-за такта на 1/4 такта. 

4. Одинарные удары всей ступнёй с подскоком и переступаниями. 

Исходное положение и вступление — см. 1, но на два-и 4-го такта — пауза. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — подскочить на левой ноге, приподнимая правую ногу рядом с левой; и — 

пауза; 

два — ударить всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции. Приподнять правую 

ногу рядом с левой; 
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и — пауза. 

Такт 2: 

раз — притопнуть правой ногой, приподнимая левую; 

и — пауза; 

два — притопнуть левой ногой; 

и — пауза. 

Движения повторить с другой ноги. Упражнение исполнить 4 раза. На два 

заключительных аккорда вытянуть в коленях обе ноги. Руки опустить вниз. В 

дальнейшем исполнять на 1 такт. 

5. Двойные удары всей ступнёй с подъемом пятки опорной ноги. 

Упражнение выполняется так же, как упражнение 2. На счет два исполнить 

двойной удар всей ступнёй работающей ноги. В дальнейшем движения можно 

исполнять на 1 /4 такта. 

6. Двойные удары всей ступнёй с подскоком на опорной ноге. 

Упражнение выполняется так же, как упражнение 3. Насчет два исполнить двойной 

удар всей ступнёй работающей ноги. В дальнейшем можно исполнять на 1/4 такта, 

из-за такта на 1/4 такта. 

7. Двойные удары всей ступнёй с подскоком и переступаниями. 

Упражнение выполняется так же, как упражнение 4. На счет два 1-го такта 

исполнить двойной удар всей ступнёй работающей ноги. В дальнейшем можно 

исполнять на 1 такт, из-за такта на 1 такт. 

Каблуком 

1. Выстукивания каблуками поочередно одной и другой ногой. 

Исходное положение и вступление — см. 2. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 1/2 такта (при разучивании) (рисунок 34): 

раз — опустить с ударом пятку левой ноги на пол, приподнимая пятку правой ноги 

(рисунок 34, б); 
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и — пауза. 

Рисунок 34 

Упражнение повторить с другой ноги. В дальнейшем выстукивания каблуками 

можно исполнять в различных темпах и ритмах. 

2. Поочередные удары каблуками с переносом тяжести корпуса с ноги на ногу. 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. 1. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании): 

раз — встать на левую ногу рядом с правой; 

и — пауза; 

два — ударить каблуком правой ноги по I прямой позиции и приподнять рядом с 

левой, сильно сократив в подъеме; 

и — пауза. 

Далее исполнить с другой ноги. Повторить движения 4—8 раз. В дальнейшем 

исполнять на 1/4 такта. 

3. Поочередные удары каблуками с перескоками с ноги на ногу. 

Данное упражнение исполняется так же, как предыдущее, на перескоках с ноги на 

ногу. 

4. Поочередные удары каблуками с переступаниями. 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. 1. 
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Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании): 

Такт 1: 

раз — встать на левую ногу рядом с правой; 

и — пауза; 

два — ударить каблуком правой ноги по I прямой позиции. Приподнять правую 

ногу рядом с левой, сильно сократив в подъеме; 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — переступить на правую ногу, приподнимая левую рядом с правой; 

и — пауза; 

два — переступить на левую ногу, приподнимая правую рядом с левой; 

и — пауза. 

Далее упражнение исполнить с другой ноги. Повторить 4—8 раз. В дальнейшем' 

исполнять на 1 такт. 

5. Удар каблуком с двумя перескоками с ноги на ногу. 

Данное упражнение исполняется так же, как предыдущее, но переступания нужно 

заменить перескоками с ноги на ногу. В дальнейшем исполнять на 1 такт. 

Каблуком и полупальцами 

1. Поочередные удары каблуком и полупальцами с подъемом пятки опорной ноги. 

Исходное положение и вступление — см. 2. 

Музыкальный размер 3/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании) (рисунок 35): 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая правую ногу 

невысоко рядом с левой (рисунок 35, б); 

два — ударить каблуком правой ноги рядом с каблуком левой (рисунок 35, в); 

три — ударить полупальцами правой ноги рядом с левой (рисунок 35, г). 

Далее упражнение исполнить с другой ноги. 
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Рисунок 35 

2. Поочередные удары каблуком и полупальцами с подскоком. 

Исходное положение и вступление — см. 3. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта. 

Такт 1: 

раз — подскочить на левой ноге, приподнимая правую ногу рядом с левой;  

и — ударить каблуком правой ноги по I прямой позиции; 

два — подскочить на левой ноге, приподнимая правую рядом с левой; 

и — ударить полупальцами правой ноги по I прямой позиции. 

Такт 2: 

раз — перескочить на правую ногу, приподнимая левую рядом с правой; 

и — ударить каблуком левой ноги по I прямой позиции; 

два — подскочить на правой ноге, приподнимая левую рядом с правой; 

и — ударить полупальцами левой ноги по I прямой позиции. 

Из прямой позиции вперед 

1. Удары всей ступнёй вытянутой вперед ноги (поочередно одной и другой ногой). 

Исходное положение: встать в I прямую позицию. Вступление — см. 1. 

Музыкальный размер 2/4; 
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раз — встать на левую ногу, приподнимая правую невысоко вперед. Вытянуть 

работающую ногу в колене и подъеме; 

и — пауза; 

два — ударить всей ступнёй правой ноги об пол ; 

и — приподнять правую ногу невысоко вперед. 

Далее движения исполнить с другой ноги. Повторить 4—8 раз. В дальнейшем 

исполнять на 1/4 такта. 

2. Один или несколько ударов всей ступнёй вытянутой вперед ноги с подскоком на 

опорной ноге. 

Данное упражнение выполняется так же, как предыдущее, но удары производятся в 

сочетании с подскоком на опорной ноге. Исполнять на 1 /4 такта. 

ПО III ОТКРЫТОЙ позиции 

Всей ступнёй 

1. Одинарные удары всей ступнёй работающей ноги с подъемом пятки опорной 

ноги. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Вступление — см. 1, но на 2-и 4-го такта приподнять пятку левой ноги. 

Упражнение исполняется так же, как по I прямой позиции. 

2. Одинарные удары всей ступнёй с подъемом пятки опорной ноги и поворотами 

колена из выворотного в невыворотное положение и обратно. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди 

(рисунок 36, а). 

 

Рисунок 36 
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Вступление — такое же, как к предыдущему упражнению. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая правую ногу; 

и — повернуть колено правой ноги влево; 

два — исполнить удар всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции, 

приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги, приподнимая правую ногу; 

и — развернуть колено правой ноги вправо (рисунок 36, г); 

два — исполнить удар всей ступнёй правой ноги по III открытой позиции (рисунок 

36, д);  

и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить пятку 

опорной ноги на пол, вытягивая в коленях обе ноги. Руки опустить вниз. После 

паузы повторить с другой ноги. В дальнейшем движения исполнять на 1 такт. 

Дополнить поворотом и наклоном корпуса влево—вниз при повороте колена влево. 

При развороте колена вправо корпус вернуть в исходное положение. При 

исполнении движения боком к станку дополнить движениями руки: во время 

наклона корпуса к станку руку закрыть ладонью на пояс, при возвращении в 

исходное положение — раскрыть руку на II позицию. 

5. Двойные удары всей ступнёй с подъемом пятки опорной ноги. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — см. 1, но на два-и 4-го такта поднять пятку левой ноги. 

Упражнение исполняется по III открытой позиции. На счет два исполнить двойной 

удар всей ступнёй работающей ноги. В дальнейшем исполнять на 1/4 такта. 

4. Двойные удары всей ступнёй работающей ноги с подъемом пятки опорной ноги 

и поворотами колена. 
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Данное упражнение исполняется так же, как одинарные удары — см. 2. (с. 105), но 

на счет два 1-го и 2-го такта исполнить двойной удар работающей ногой. В 

дальнейшем исполнять на 1 такт. 

Каблуком и полупальцами 

1. Поочередные удары каблуком и полупальцами с подъемом пятки опорной ноги. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Вступление — см. 2. 

Движение занимает 1 такт: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая правую ногу 

(пятка у щиколотки опорной ноги);  

и — ударить каблуком правой ноги по III открытой позиции и сразу приподнять; 

два — ударить полупальцами правой ноги по III открытой позиции, приподнимая 

пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить пятку на 

пол, вытягивая в коленях обе ноги. Руки опустить вниз. После паузы повторить с 

другой ноги. В дальнейшем можно исполнять два движения на 1 такт. 

2. Поочередные удары каблуком и полупальцами в сочетании с поворотом колена и 

подъемом пятки опорной ноги. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — см. 2 (с. 100). 

Движение занимает 1 такт (при разучивании): 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая правую ногу и 

поворачивая колено влево; 

и — ударить каблуком правой ноги по III прямой позиции и сразу приподнять, 

разворачивая колено вправо; два — ударить полупальцами правой ноги по III 

открытой позиции, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 
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Упражнение исполнить 8 раз. На два заключительных аккорда опустить пятку 

опорной ноги на пол, вытягивая в коленях обе ноги. Руку опустить вниз. После 

пау- 

зы движения повторить с другой ноги. В дальнейшем можно исполнять два 

движения на 1 такт. 

3. Поочередные удары каблуком и полупальцами в сочетании с поворотом колена и 

переступаниями на полупальцах. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога сзади. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — см. 1 (с. 100), но на два 4-го такта приподнять правую ногу, 

поворачивая колено влево. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании). 

Затакт: 

и — ударить каблуком правой ноги по III прямой позиции и сразу приподнять, 

разворачивая колено вправо. Такт 1: 

раз — ударить полупальцами правой ноги по III открытой позиции, приподнимая 

левую ногу; 

и — переступить на полупальцы левой ноги по III позиции (левая нога сзади), 

приподнимая правую ногу; 

два — переступить на полупальцы правой ноги, приподнимая левую ногу и 

поворачивая колено вправо. 

Упражнение повторить с другой ноги 4 раза. На два заключительных аккорда 

вытянуть в коленях обе ноги, опуская пятки на пол. Руки опустить вниз. В 

дальнейшем исполнять два движения на 1 такт. 

4. Поочередные удары каблуком и полупальцами в сочетании с поворотом колена 

работающей ноги и перескоком с ноги на ногу. 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — см. 1 (с. 100), но на счет два 4-го такта приподнять левую ногу, на и 

— пауза. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании): 
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раз — перескочить на левую ногу, приподнимая правую и поворачивая колено 

влево; 

и — ударить каблуком правой ноги по III прямой позиции и сразу приподнять, 

разворачивая колено вправо; 

два — перескочить с ударом на полупальцы правой ноги по III открытой позиции, 

приподнимая левую ногу; 

и — пауза. 

Упражнение исполнить 8 раз правой ногой. На два заключительных аккорда 

поставить левую ногу в позицию, вытягивая в коленях обе ноги. Руки опустить 

вниз. После паузы повторить с другой ноги. В дальнейшем можно исполнять из-за 

такта — два движения на 1 такт. 

5. Поочередные удары каблуком и полупальцами в сочетании с подъемом на 

полупальцы работающей ноги. 

Исходное положение и вступление — те же, что и к предыдущему упражнению. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании) (рисунок 37): 

 

Рисунок 37 

раз — встать на левую ногу, приподнимая правую впереди левой (пятка правой 

ноги у щиколотки левой, рисунок 37, б);  

и — ударить каблуком правой ноги по III открытой позиции и сразу приподнять 

(рисунок 37, в);  
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два — встать с ударом на полупальцы правой ноги, сгибая в колене левую ногу и 

поднимая ее ступнёй до колена сзади опорной. Опорную ногу вытянуть в колене 

(рисунок 37, г); 

и — пауза. 

Далее исполнять как в предыдущем упражнении. Дополнить наклоном корпуса: на 

раз-и — корпус и голову наклонить вправо. На два — поднять. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление 8 тактов — такое же, как к упражнению «маленькие броски» (см. с. 

46). 

Комбинация на 16 тактов. - 

Такт 1: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу невысоко рядом и поворачивая колено влево. Ступня правой ноги — на 

уровне щиколотки опорной ноги. Голову повернуть влево; 

два-и — ударить всей ступнёй по I прямой позиции, приподнимая пятку опорной 

ноги. 

Такт 2: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу невысоко рядом и поворачивая колено вправо. Ступня работающей ноги — на 

уровне щиколотки опорной. Голову повернуть вправо; два-и — ударить ступнёй по 

III открытой позиции, приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 3: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу невысоко рядом с левой; 

и — ударить ребром каблука работающей ноги по III открытой позиции; два — 

ударить полупальцами по III открытой позиции, приподнимая пятку опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 4: исполнить движения 3-го такта. 

Такты 5—8: исполнить движения 1—4-го тактов. 



122 
 

Такт 9: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу невысоко рядом и поворачивая колено влево. Ступня правой ноги — на 

уровне щиколотки опорной. Голову повернуть влево; 

и — ударить ребром каблука по III прямой позиции; 

два — ударить полупальцами по III открытой позиции, приподнимая пятку 

опорной ноги. Голову повернуть вправо; 

и — пауза. 

Такт 10: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, приподнимая работающую 

ногу невысоко впереди левой. Подъем сократить; 

и — ударить ребром каблука по III открытой позиции; 

два — ударить всей ступнёй по III открытой позиции, приподнимая пятку опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Такты 11 —12: исполнить движения 9—10-го тактов. 

Такты 13—16: исполнить движения 1—4-го тактов. 

На два заключительных аккорда опустить пятку опорной ноги на пол, вытягивая 

колени обеих ног. Руку опустить вниз. После паузы повернуться и все исполнить с 

другой ноги. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такт 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию; два-и — раскрыть на II позицию. 

Такт 4: 

раз-и — провести руку в I позицию;  



123 
 

два-и — закрыть ладонью на пояс. Опуститься в полуприседание и поднять пятку 

опорной ноги. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги на пол, сгибая в колене 

работающую ногу. Колени — рядом. Ступню правой ноги отвести вправо. Голову 

повернуть вправо, взгляд — на пятку; 

два-и — поставить правую ногу на полупальцы. Приподнять, поворачивая в 

выворотное положение. 

Такт 2: 

раз-и— перевести правую ногу на ребро каблука, вытягивая в колене, подъем 

сократить, подвести ступнёй к щиколотке опорной спереди; 

два-и — ударить всей ступнёй по III позиции впереди опорной. 

Такт 3: 

раз-и — поднять правую ногу скольжением внешней стороны ступни вверх, 

вытягивая в колене опорную ногу;  

два-и — поставить на всю ступню в III позицию назад. 

Такт 4: 

раз-и — поднять скольжением внутренней стороны ступни по опорной вверх; 

два-и — поставить на всю ступню в III позицию вперед, сгибая колени обеих ног и 

приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 5: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги, приподнимая работающую ногу и 

поворачивая колено влево; 

два-и — ударить всей ступнёй правой ноги по I прямой позиции, приподнимая 

пятку опорной ноги. 

Такт 6: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги, приподнимая работающую ногу и 

поворачивая колено в выворотное положение; 

два-и — ударить всей ступнёй, приподнимая пятку опорной ноги. 
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Такт 7: 

раз — опустить с ударом пятку опорной ноги, приподнимая работающую ногу 

впереди опорной; 

и — ударить ребром каблука работающей ноги по III позиции. Подъем сократить; 

два — ударить полупальцами правой ноги по III позиции, приподнимая пятку 

опорной ноги; 

и — пауза. 

Такт 8: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги, приподнимая работающую ногу; 

два-и — ударить всей ступнёй по III позиции, приподнимая пятку опорной ноги. 

Такт 9: 

раз-и — опустить с ударом пятку опорной ноги, приподнимая правую ногу впереди 

левой; 

и — ударить ребром каблука работающей ноги по III позиции; 

два — встать на полупальцы правой ноги по III позиции, сгибая в колене левую 

ногу и приподнимая ее ступнёй 

до колена правой ноги сзади. Колено правой вытянуть. Колено левой отвести 

влево, подъем вытянуть; 

и — пауза. 

Такты 10—12: исполнить «дробное выстукивание с подъемом на полупальцы» еще 

три раза. 

Такт 13: 

раз-и — встать на всю ступню левой ноги, немного сгибая ее в колене. Правую 

ногу согнуть, подводя колено к колену опорной ноги. Ступню правой ноги отвести 

невысоко вправо. Голову повернуть вправо, взгляд — на пятку работающей ноги; 

два-и — поставить правую ногу на полупальцы вправо. 

Такт 14: 

раз-и — перевести правую ногу на ребро каблука в выворотное положение. Колено 

вытянуть, подъем сократить; 

два-и — ударить всей ступнёй правой ноги по III позиции впереди левой. Такт 15: 



125 
 

раз-и — поднять правую ногу скольжением ребром внутренней стороны ступни по 

опорной ноге вверх, вытягивая в колене опорную ногу; 

два-и — повернуть колено работающей ноги влево. Голову повернуть влево. Такт 

16: 

раз-и — повернуть колено работающей ноги вправо. Голову повернуть вправо; 

два-и — поставить правую ногу в III позицию вперед. 

На два заключительных аккорда опустить на пол пятку опорной ноги, вытягивая 

колени обеих ног. Руку опустить вниз. После паузы повернуться и все исполнить с 

другой ноги. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в I прямую позицию. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере румынского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—3: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 4: 

раз-и — поднять правую руку вправо до II позиции ладонью вниз; 

два-и — опуститься в полуприседание и приподнять левую ногу рядом с правой. 

Кисть правой руки приподнять вверх. 

Комбинация на 12 тактов. 

Такт 1: 

раз — встать на всю ступню левой ноги, приподнимая правую ногу невысоко 

вперед. Колено и подъем вытянуть; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги, приподнимая левую ногу; 

два — встать с ударом на всю ступню левой ноги, приподнимая правую невысоко 

вперед; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги, приподнимая левую ногу. 

Такт 2: 

раз — встать с ударом на всю ступню левой ноги, приподнимая правую ног и 

проводя ее над полом вправо; 
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и— ударить всей ступнёй правой ноги Голову повернуть вправо; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз — исполнить соскок по I прямой позиции на обеих ногах. Голову повернуть 

прямо; 

и — чуть подскочить на обеих ногах; два — исполнить двойной соскок по I прямой 

позиции; 

и — приподнять правую ногу. 

Такты 4—6: повторить движения 1 — 3-го тактов левой ногой. 

Такты 7—9: повторить движения 1 — 3-го тактов правой ногой. 

Такты 10—12: наклонить корпус вперед—вниз, руки свободно опустить. 

Исполнить пол-оборота вправе мелким бегом (шаг на 1/16), закончив «притопом». 

Правую руку положить на станок, левую поднять до II позиции ладонью вниз, 

кисть приподнять. Корпус выпрямить. 

Комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда руку 

опустить вниз. Колени обеих ног выпрямить. 

УПРАЖНЕНИЯ С НЕНАПРЯЖЕННОЙ СТОПОЙ 

Упражнения этого раздела подготавливают учащихся к исполнению на середине 

зала чечеточных движений. Развивают подвижность в голеностопном и коленном 

суставах, укрепляют икроножные мышцы, пяточное ахиллесово сухожилие. 

Движения исполняются на вытянутой в колене опорной ноге в сочетании с 

полуприседанием, подскоком, переступанием на работающую ногу, с акцентом «от 

себя» и «к себе». Комбинируются из видов, которые даны в разделе, а также с 

«подготовкой к веревочке», с «зигзагами», «большими бросками». Исполняются из 

I прямой и III открытой позиций в характере цыганского, матросского танца, в 

стиле «кантри» и др. После освоения движений рекомендуется исполнять 

упражнения с напряженной стопой. Музыкальный размер 2/4. 

«ОТ СЕБЯ» И «К СЕБЕ» 

Основной вид 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление — 4 такта. 
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Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: поднять руки перед собой. 

Такт 4; 

раз-и — положить ладони на станок; два-и — согнуть правую ногу в колене и 

прижать сокращенным подъемом к щиколотке опорной ноги. Колени — в 

выворотном положении (рисунок 38, а). Движение занимает 1 такт (при 

разучивании). 

раз — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед (рисунок 38, б); 

и — пауза; 

два — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе», прижимая 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Колени в выворотном 

положении (рисунок 38, в); 

и — пауза. 

Далее исполнить упражнение вправо, назад—вправо (назад упражнение не 

исполняется), вправо. Движение повторить. На два заключительных аккорда ногу 

поставить в III позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с другой 

ноги. В дальнейшем можно исполнять два движения на 1 такт, т.е. без пауз. 

Дополнить поворотом головы: при исполнении движения вперед и назад—вправо 

голову повернуть вправо, при исполнении в сторону — повернуть прямо. 

Усложнить движением руки (при движении на 1 такт: руку на роз раскрыть на II 

позицию, на Эва закрыть ладонью на пояс). Упражнение можно исполнять из I 

прямой позиции поочередно правой и левой ногой вперед и в сторону. 
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Рисунок 38 

 

С ударом полупальцами работающей ноги 

Исходное положение и вступление к упражнению: см.: «от себя» и «к себе» — 

основной вид. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании) (рисунок 39): 

раз — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед (рисунок 39, б); 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе», прижимая 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной. Колени — в выворотном 

положении (рисунок 39, в); 

два — ударить полупальцами правой ноги по III позиции (рисунок 39, г); 

и — приподнять правую ногу, прижиг мая сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной спереди. Колени — в выворотном положении (рисунок 39, д). 

Далее исполнить как предыдущее упражнение. 

 

Рисунок 39 

С подскоками на опорной ноге 

Исходное положение и вступление: см. «От себя» и «к себе» — основной вид. 

Дополнить на счет два-и 4-го такта: опуститься в полуприседание на опорной ноге. 

Движение занимает 1 такт: раз — подскок на опорной ноге; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед; 



129 
 

два — подскок на опорной ноге; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе», прижимая 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Колени — в 

выворотном положении. 

Далее исполнить как основной вид «от себя» и «к себе». 

С подскоком (акцент «к себе») 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 1/4 такта, т.е. два движения на 1 такт. 

Затакт: 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед. 

Такт 1: 

раз — подскочить на опорной ноге, исполняя скользящий удар полупальцами 

правой ноги «к себе» и прижимая ногу сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной спереди. Колени — в выворотном положении; 

и-два— исполнить упражнение вправо. 

С подскоком и переступаниями 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 1 такт. 

Затакт: 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед. 

Такт 1: 

раз — подскочить на опорной ноге, исполняя скользящий удар полупальцами 

правой ноги «к себе» и прижимая ногу сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной спереди. Колени в выворотном положении; 

и — переступить на полупальцы правой ноги; 

два — переступить на полупальцы левой ноги, прижимая правую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. 
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Далее упражнение исполнить вправо, назад-вправо, вправо. Упражнение 

повторить. На два заключительных аккорда поставить ногу в III позицию, руки 

опустить вниз. Дополнить поворотом головы. Усложнить движением руки. 

Упражнение можно исполнять из I прямой позиции поочередно правой и левой 

ногой вперед. 

С перескоками с ноги на ногу 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. упражнение с подскоками. 

Движение занимает 1 такт. 

Данное упражнение выполняется так же, как предыдущее, но в этом случае вместо 

переступания (2 и 3-я восьмые) нужно перескакивать, поочередно поднимая 

согнутую в колене ногу вверх (ступнёй до колена). Упражнение исполняется из I 

прямой позиции поочередно правой и левой ногой вперед. Это же упражнение 

можно исполнять, переводя работающую ногу из выворотного положения в 

невыворотное и обратно. 

Затакт: 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед. 

Такт 1: 

раз — подскочить на опорной ноге, исполняя скользящий удар полупальцами 

правой ноги «к себе» и поворачивая работающую ногу в невыворотное положение. 

Колени — рядом. Ступню работающей ноги отвести назад-вверх; 

и — перескочить на правую ногу, сгибая в колене левую ногу; 

два — перескочить на левую ногу, переводя правую из невыворотного в 

выворотное положение и прижимая сокращенным подъемом к щиколотке опорной 

спереди. 

С переступанием и наклоном корпуса 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании) (рисунок 40). 

Такт 1: 

раз — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ногу в колене и подъеме невысоко вперед; 

и — пауза; 
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два — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе», прижимая 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Колени в выворотном 

положении; 

и — пауза. 

 

Рисунок 40 

Такт 2: 

раз — встать на правую ногу, сгибая в колене левую ногу. Опуститься в 

полуприседание на правой ноге, прижимая пяткой левую ногу к правой сзади, 

подъем вытянуть. Колени — в выворотном положении. Корпус и голову наклонить 

направо (рисунок 40, а); 

и — пауза; 

два — встать на прямую левую ногу, сгибая правую ногу в колене и прижимая 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Корпус вернуть в исходное 

положение; 

и — пауза. 

Далее исполнить вправо, наклоняя корпус и голову влево (рисунок 40, б), назад—

вправо, наклоняя корпус назад (голову повернуть вправо) (в), вправо, наклоняя 

корпус и голову вправо (рисунок 40, г). Упражнение повторить. На два 

заключительных аккорда ногу поставить в III позицию, руки опустить вниз. После 

паузы исполнить с другой ноги. В дальнейшем упражнение можно исполнять на 1 

такт. 

С переступанием, наклоном корпуса и ударом полупальцами опорной ноги 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. Основной вид. 
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Данное упражнение выполняется так же, как предыдущее, но на вторую восьмую 

2-го такта нужно добавить удар полупальцами левой ноги и сразу приподнять ее. 

При исполнении упражнения на 1 такт начать из-за такта, а удар полупальцами 

выполнить на вторую восьмую такта. 

«От себя» с подъемом пятки опорной ноги 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании): 

раз — исполнить двойной скользящий удар полупальцами правой ноги по полу 

вперед, вытягивая ее в колене и подъеме и поднимая пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — опустить на пол пятку опорной ноги, сгибая работающую ногу в колене и 

подводя сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Колени в 

выворотном положении; и — пауза. 

Далее исполнять как упражнение с подскоками и переступаниями. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в I прямую позицию. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере матросского танца «Яблочко». 

Вступление — 8 тактов. 

Такты 1 —4: прослушать музыкальное вступление. 

Такты 5—8: раскрыть правую руку на II позицию и закрыть на пояс. 

Комбинация на 8 тактов. 

Затакт: 

и — приподнять правую ногу рядом с левой. 

Такт 1: 

раз — встать с ударом на правую ногу, приподнимая левую ногу. Подъем левой 

ноги сократить; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами левой ноги «от себя» и «к 

себе», сгибая ее в колене рядом с правой; 

два — встать с ударом на левую ногу, приподнимая правую ногу. Подъем 5 правой 

сократить; 
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и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе», сгибая ее в колене. 

Такт 2: 

раз — переступить на правую ногу, приподнимая левую ногу; 

и — переступить на левую ногу, приподнимая правую ногу; 

два — переступить на правую ногу, приподнимая левую ногу; 

и — пауза. 

Такты 3—4: исполнить движения 1—2-го тактов с другой ноги. 

Такт 5: 

роз — встать с ударом на правую ногу, приподнимая левую ногу; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами левой ноги «от себя» и «к 

себе», сгибая ее в колене; 

два — переступить на левую ногу, приподнимая правую ногу; 

и — переступить на правую ногу, приподнимая левую ногу. 

Такт 6: 

раз — исполнить два скользящих удара полупальцами левой ноги «от себя» и «к 

себе», сгибая ее в колене; 

и — переступить на левую ногу, приподнимая правую; 

два — переступить на правую ногу, приподнимая левую ногу; 

и — пауза. 

Такты 7 — 8: исполнить движения 5—6-го тактов с другой ноги. 

Комбинацию повторить, за исключением 7—8-го тактов, на которые следует 

исполнить движение «ключ». 

Такт 7: 

раз — ударить всей ступнёй левой ноги рядом с правой; 

и — подскочить на правой ноге, приподнимая левую ногу. Ударить левой ногой; 

два — притопнуть левой ногой, приподнимая правую ногу; 

и — ударить правой ногой рядом с левой. 
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Такт 8: 

раз — подскочить на левой ноге, приподнимая правую ногу. Ударить правой 

ногой; 

и — притопнуть правой ногой, приподнимая левую ногу; 

два — притопнуть левой ногой; 

и — пауза. 

На два заключительных аккорда руку опустить вниз. После паузы повернуться и 

все исполнить с другой ноги. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере цыганского танца. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: 

раз-и — пауза; 

два-и — правую руку согнуть в локте и приподнять перед собой ладонью вниз. 

Такт 2: 

раз — раскрыть руку вправо, проводя ее через низ; 

и — пауза; 

два — правую ногу чуть приподнять впереди левой и прижать сокращенным 

подъемом к щиколотке. Колено отвести вправо. 

Комбинация на 8 тактов. 

Затакт: 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вперед и возвратить ее сокращенным подъемом к щиколотке опорной ноги. 

Такт 1: 

раз-и — встать на всю ступню правой ноги по III позиции, приподнимая левую 

ногу сзади и прижимая ее вытянутым подъемом. Колени обеих ног немного 

согнуть. Корпус и голову наклонить направо. Руку опустить вниз и, согнув в локте, 

приподнять перед собой. Ладонь повернуть вниз; 
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два — встать на прямую левую ногу, прижимая правую сокращенным подъемом к 

щиколотке. Руку раскрыть вправо ладонью вниз; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вправо и возвратить ее сокращенным подъемом к щиколотке опорной сзади. 

Такт 2: 

раз-и — встать на всю ступню правой ноги по III позиции, приподнимая левую 

ногу спереди и прижимая ее вытянутым подъемом. Колени обеих ног немного 

согнуть. Корпус и голову наклонить налево. Руку поднять вправо—вверх; два — 

встать на прямую левую ногу, прижимая правую сокращенным подъемом к 

щиколотке. Руку опустить до II позиции ладонью вниз; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» назад—вправо и возвратить ее сокращенным подъемом к щиколотке опорной 

сзади. 

Такт 3: 

раз-и — встать на всю ступню правой ноги по III позиции, приподнимая левую 

ногу спереди и прижимая ее вытянутым подъемом. Колени ног немного согнуть. 

Корпусом прогнуться назад. Голову повернуть вправо; 

два — встать на прямую левую ногу, прижимая правую сокращенным подъемом к 

щиколотке сзади; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вправо. 

Такт 4: 

раз-и — встать на всю ступню правой ноги по III позиции, приподнимая левую 

ногу и прижимая ее вытянутым подъемом сзади опорной. Колени ног немного 

согнуть. Корпус и голову наклонить направо. Руку опустить вниз и, согнув в локте, 

поднять перед собой. Ладонь повернуть вниз; 

два — встать на левую ногу, прижимая правую сокращенным подъемом к 

щиколотке спереди. Колени обеих ног немного согнуть. Руку раскрыть вправо; и 

— исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вперед. 

Такт 5: 

раз — подскочить на полупальцах опорной ноги, приподнимая работающую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке спереди. Колени в выворотном положении; 
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и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вправо; 

два — подскочить на полупальцах опорной ноги, приподнимая работающую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке сзади; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» назад—вправо. 

Такт 6: 

раз — подскочить на полупальцах опорной ноги, прижимая работающую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке сзади; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя» вправо, 

вытягивая правую ногу в колене и подъеме; 

два — встать на всю ступню правой ноги по III позиции, приподнимая левую ногу 

сзади; 

и — пауза. 

Такт 7: 

раз — встать на полупальцы левой ноги, прижимая правую сокращенным 

подъемом спереди. Исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от 

себя» вправо; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе». Переступить 

на полупальцы правой ноги, прижимая левую ногу сокращенным подъемом 

спереди; 

два — встать на полупальцы левой ноги, прижимая правую сокращенным 

подъемом сзади. Исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя» 

вправо; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе». Переступить 

на полупальцы правой ноги, прижимая левую сокращенным подъемом сзади. 

Такт 8: 

раз — встать на полупальцы левой ноги, приподнимая правую сокращенным 

подъемом спереди. Исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от 

себя» вправо; 
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и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе». Переступить 

на полупальцы правой ноги, прижимая левую ногу сокращенным подъемом 

спереди; 

два — встать на прямую левую ногу, прижимая правую сокращенным подъемом 

сзади. 

Комбинацию исполнить «обратно». На два заключительных аккорда ногу 

поставить в позицию, руку опустить вниз. После паузы повернуться и все 

исполнить с другой ноги. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере латышского танца. 

Вступление — 8 тактов: на 1—4-й такты прослушать музыкальное вступление, на 

5—8-й такты — подготовительное движение для руки. На последнюю четверть — 

приподнять правую ногу вперед и прижать сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной ноги. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 

раз — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя», вытягивая 

ее невысоко вперед. Голову повернуть вправо; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе», возвращая ее 

в положение «у щиколотки опорной ноги», подъем сократить; 

два — ударить полупальцами работающей ноги по III открытой позиции; 

и — приподнять сокращенным подъемом к щиколотке опорной ноги. 

Такт 2: исполнить движения 1-го такта вправо. Голову повернуть прямо. 

Такт 3: исполнить движения 1-го такта назад—вправо. Голову повернуть вправо. 

Такт 4: исполнить движения 1-го такта вправо. Голову повернуть прямо. Такт 5: 

раз — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «от себя» по I 

прямой позиции, вытягивая ее невысоко вперед—влево. Голову повернуть 

вперед—влево; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе», возвращая ее 

в положение «у щиколотки опорной ноги». Подъем сократить; два-и — исполнить 

движение «от себя» и «к себе» вперед. Голову повернуть прямо. 
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Такт 6: 

раз-и — исполнить движение «от себя» и «к себе» вправо. Голову повернуть 

вправо; 

два — ударить полупальцами правой ноги по III позиции сзади опорной. Голову 

повернуть влево, взгляд — на пятку правой ноги; 

и — пауза; 

Такты 7—8: исполнить движения 5—6-го тактов; 

Такты 9—12: исполнить движения 1—4-го тактов, начиная назад—вправо; 

Такты 13—16: исполнить движения 5—8-го тактов. 

На два заключительных аккорда: раз — опустить пятку на пол в III позицию, руку 

опустить вниз, голову повернуть вправо—вниз, два — поднять голову, взгляд к 

центру зала. После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ЧЕТВЕРТАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере цыганского танца. 

Вступление 2 такта (такое же, как во второй комбинации). 

Комбинация на 16 тактов. 

Затакт: 

и — исполнить два скользящих удар^: полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вперед и подвести сокра-^ щенным подъемом к щиколотке опор-; ной ноги 

спереди. | 

Такт 1: 

раз — встать на всю ступню правой! ноги по III позиции, прижимая левую'' ногу 

вытянутым подъемом сзади. Колени немного согнуть. Корпус и голову наклонить 

направо. Руку опустить вниз и, согнув в локте, поднять перед собой; 

и — ударить полупальцами левой ноги; два-и — пауза. 

Такт 2: 

роз — встать на полупальцы левой ноги, прижимая правую ногу сокращенным 

подъемом к щиколотке спереди. Исполнить скользящий удар полупальцами правой 

ноги «от себя». Руку раскрыть вправо; 
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и — исполнить скользящий удар полупальцами правой ноги «к себе». Переступить 

на полупальцы правой ноги, приподнимая левую сокращенным подъемом к 

щиколотке спереди; два — встать на прямую левую ногу, прижимая правую 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди; и — исполнить два 

скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к себе» назад—вправо и 

подвести сокращенным подъемом к щиколотке опорной ноги сзади. 

Такты 3—4: исполнить движения 1—2-го тактов «обратно». 

Такт 5: 

раз — подскочить на полупальцах левой ноги, приподнимая правую ногу впереди 

левой; 

и — перескочить на полупальцы правой ноги по III позиции, приподнимая левую 

ногу сзади правой; 

два — перескочить на полупальцы левой ноги по III позиции, прижимая правую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке спереди; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» вправо. 

Такт 6: 

раз — подскочить на полупальцах левой ноги, приподнимая правую ногу впереди 

левой; 

и — перескочить на полупальцы правой ноги по III позиции, приподнимая левую 

ногу впереди правой; 

два — перескочить на полупальцы левой ноги по III позиции, прижимая правую 

ногу сокращенным подъемом к щиколотке сзади; 

и — исполнить два скользящих удара полупальцами правой ноги «от себя» и «к 

себе» назад—вправо. 

Такты 7 — 8: исполнить движения 5—6-го тактов «обратно». 

Такты 9—12: исполнить движения 1 —4-го тактов. На последнюю восьмую такта 

повернуть правую ногу в невыворотное положение. Ступня — у щиколотки 

опорной ноги. Корпус немного повернуть влево. Руку согнуть в локте перед собой, 

ладонью вниз. Такт 13: 

раз — исполнить двойной скользящий удар полупальцами правой ноги из 
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I прямой позиции «от себя» вперед, приподнимая пятку опорной ноги. Колено 

правой ноги вытянуть. Корпус наклонить вперед к ноге. Руку вытянуть вперед—

вниз. Кисть раскрыть ладонью вниз; 

и — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Колени — в выворотном 

положении. Руку согнуть в локте и подвести к себе; 

два — исполнить двойной скользящий удар полупальцами правой ноги из III 

позиции «от себя» вперед, приподнимая пятку опорной ноги. Колено правой ноги 

вытянуть. Руку направить вперед—вниз; 

и — опустить пятку опорной ноги на пол, прижимая работающую ногу 

сокращенным подъемом к щиколотке опорной спереди. Руку согнуть в локте и 

подвести к себе на уровень груди. Такт 14: 

раз — исполнить двойной скользящий удар полупальцами правой ноги из III 

открытой позиции вправо—назад, приподнимая пятку опорной ноги и поворачивая 

корпус и голову вправо—назад. Руку вытянуть в сторону движения ноги; 

и — опустить пятку опорной ноги на пол; 

два — поставить правую ногу на полупальцы по III позиции сзади левой, наклоняя 

корпус и голову влево. Руку поднять в III позицию ладонью вверх; и — пауза. 

Такт 15: 

раз — встать на полупальцы правой ноги. Исполнить скользящий удар по--

лупальцами левой ноги «от себя» влево, начиная поворот вправо. Правую руку 

раскрыть вправо. Левую руку снять со станка и раскрыть влево; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами левой ноги «к себе». Переступить 

на полупальцы левой ноги, приподнимая правую ногу сзади левой; два — встать на 

полупальцы правой ноги. Исполнить скользящий удар полупальцами левой ноги 

«от себя» влево; и — исполнить скользящий удар полупальцами левой ноги «к 

себе». Переступить на полупальцы левой ноги, приподнимая правую ногу впереди 

левой.  

Такт 16: 

раз — встать на полупальцы правой ноги. Исполнить скользящий удар по 

лупальцами левой ноги «от себя» влево, заканчивая поворот вправо. Правую руку 

положить на станок; 

и — исполнить скользящий удар полупальцами левой ноги «к себе». Переступить 

на полупальцы левой ноги, приподнимая правую ногу сзади левой; два — встать на 
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прямую правую ногу, прижимая левую ногу сокращенным подъемом к щиколотке 

опорной спереди. Левую руку опустить вниз и, согнут в локте, подвести к себе на 

уровень груди. , 

На два заключительных аккорда ногу поставить в позицию. Руку опустить вниз. 

После паузы комбинацию исполнить с другой ноги. 

ПОДГОТОВКА К «ВЕРЕВОЧКЕ» 

Упражнения этого раздела развивают подвижность в коленном и тазобедренном 

суставах, подготавливают учащихся к исполнению движения «веревочка» на 

середине зала. Кроме основного вида упражнения, исполняющегося на вытянутой в 

колене опорной ноге, с подъемом на полупальцы опорной ноги, с 

полуприседанием, с прыжком; есть и другие: повороты работающей ноги из 

выворотного положения в невыворотное и обратно (также на вытянутой в колене 

опорной ноге, с подъемом на полупальцы, с полуприседанием), повороты согнутой 

в колене ноги к станку и от станка (тоже с подъемом на полупальцы), повороты 

ноги из невыворотного положения в выворотное («винт») на вытянутой в колене 

опорной ноге, с подъемом на полупальцы, с полуприседанием, с прыжком. 

Исполняются все эти упражнения по III или V открытым позициям. В уроке 

движения могут исполняться в различных сочетаниях между собой, а также 

комбинироваться с «раскрыванием ноги на 90°», «большими бросками» и др. 

Выполнять «подготовку к веревочке» можно в характере русского, украинского, 

венгерского и других народных танцев. Музыкальный размер 2/4. 

Основной вид 

Суть основного вида упражнения заключается в том, чтобы работающую ногу 

скольжением внешней стороны ступни поднять вверх по опорной спереди и 

опустить в позицию назад скольжением внутренней стороной ступни по опорной 

сзади. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз-и — поднять руки перед собой; два-и — положить ладони на станок. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 
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раз-и — согнуть правую ногу в колене и скольжением внешней стороны ступни по 

опорной спереди поднять вверх до колена. Подъем работающей ноги вытянуть; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — перевести носком работающую ногу под колено и поставить в V позицию 

назад скольжением внутренней стороны ступни по опорной сзади; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и скольжением внутренней стороны ступни 

по опорной сзади поднять вверх 

под колено. Подъем работающей ноги вытянуть; 

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — перевести носком работающую ногу к колену и поставить в V открытую 

позицию вперед скольжением внешней стороны ступни по опорной спереди. 

два-и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руки 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги. В дальнейшем упражнение проводится 

в более быстром темпе: на 2 такта, на 1 такт. Можно исполнить три перевода ноги 

на 1 такт (назад, вперед, назад), начиная из-за такта. 

С полуприседанием 

Вариант 1 (с полуприседанием на опорной ноге в момент подъема работающей 

ноги вверх). 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: согнуть правую ногу в колене и поднять ступнёй по опорной вверх, 

приседая на опорной ноге (рис. 56). 

Такт 2: поставить в V позицию назад, вытягивая в коленях обе ноги. 

Такт 3: согнуть правую ногу в колене и поднять ступнёй по опорной вверх, 

приседая на опорной ноге. , 
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Такт 4: поставить в V позицию вперед, вытягивая в коленях обе ноги. Упражнение 

исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руки 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Постепенно перейти к исполнению 

упражнения на 2 такта, на 1 такт, из-за такта на 1 такт. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда вытянуть ноги в 

коленях, руки опустить вниз. После 

паузы исполнить с другой ноги. Постепенно перейти к исполнению упражнения на 

2 такта, на 1 такт, из-за такта на 1 такт. 

Три перевода ноги на 1 такт исполнять следующим образом. 

Затакт: 

и — согнуть правую ногу в колене. Такт 1: 

раз — поставить ногу в V позицию назад и сразу согнуть в колене; 

и — поставить ногу в V позицию вперед и сразу согнуть в колене; 

два — поставить в V позицию назад, опускаясь в полуприседание на обе ноги. 

Движение повторить, после 3-х переводов ноги правую поставить в V позицию 

вперед, опускаясь в полуприседание на обе ноги. 

С подъемом на полупальцы 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: согнуть правую ногу в колене, поднимаясь на полупальцы опорной ноги. 

Такт 2: поставить ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев на всю 

ступню. 

Такт 3: согнуть правую ногу в колене, поднимаясь на полупальцы опорной ноги. 

Такт 4: поставить ногу в V открытую позицию вперед, опускаясь с полупальцев на 

всю ступню. 

Далее исполнять так же, как основной вид. 

С поворотами согнутой в колене ноги к станку и от станка 

Вариант 1 (на вытянутой в колене опорной ноге). 

Исходное положение и вступление — см. Основной вид. 
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Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять ступнёй по опорной вверх; два-и 

— пауза. 

Такт 2: 

раз-и — повернуть колено правой ноги влево (рис. 59); 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — развернуть колено правой ноги вправо; 

дво-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — поставить ногу в V открытую позицию вперед; 

два-и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руки 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Постепенно перейти к исполнению 

упражнения на 2 такта, на 1 такт, из-за такта на 1 такт. Дополнить поворотами 

головы в направлении поворота колена. 

Вариант 2. С полуприседанием на опорной ноге в момент поворота колена. 

Упражнение исполняется так же, как предыдущее, но на раз-и 2-го такта сделать 

полуприседание на опорной ноге. 

С поворотами колена и подъемом на полупальцы 

Вариант 1 (на вытянутой в колене опорной ноге). 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, поднимаясь на полупальцы опорной ноги; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 



145 
 

раз-и — повернуть колено правой ноги влево; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — развернуть колено правой ноги вправо; 

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — поставить ногу в V открытую позицию вперед, опускаясь с полупальцев 

опорной ноги; 

два-и — пауза. 

Далее исполнять, как предыдущее упражнение. 

Вариант 2 (с полуприседанием на опорной ноге в момент поворота колена). 

Упражнение выполняется так же, как предыдущее, но на раз-и 2-го такта 

исполнить полуприседание на опорной ноге. 

С прыжком 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании) 

Такт 1: 

раз-и-два — опуститься в полуприседание на обеих ногах; 

и — сделать прыжок вверх, сгибая в колене работающую ногу. Опорную ногу 

вытянуть в колене и подъеме.  

Такт 2: 

раз-и — поставить правую ногу в V позицию назад, опускаясь в полуприседание на 

обеих ногах; 

два-и— подняться из полуприседания.  

Такт 3: 

раз-и-два — опуститься в полуприседание на обеих ногах; 

и — исполнить прыжок вверх, сгибая в колене работающую ногу. 

Опорную ногу вытянуть в колене и подъеме. 
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Такт 4: 

раз-и — поставить правую ногу в V открытую позицию вперед, приседая на обеих 

ногах; 

два-и — подняться из полуприседания вытягивая в коленях обе ноги. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руку 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги Постепенно перейти к исполнению 

упражнения на 2 такта, из-за такта на 1 такт. 

ПОВОРОТЫ РАБОТАЮЩЕЙ НОГИ ИЗ ВЫВОРОТНОГО ПОЛОЖЕНИЯ 

В НЕВЫВОРОТНОЕ И ОБРАТНО 

Основной вид 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять ступнёй по опорной спереди 

вверх; 

два-и — повернуть колено влево.  

Такт 2: 

раз-и — поставить правую ногу в I прямую позицию; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять ступнёй по опорной сбоку вверх; 

два-и — развернуть колено вправо. Ступня работающей ноги впереди колена 

опорной. 

Такт 4: 

раз-и — поставить правую ногу в V открытую позицию вперед;  

два-и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руки 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Постепенно перейти к исполнению 
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упражнения на 2 такта, на 1 такт, начиная из-за такта на 1 такт. Дополнить 

поворотами головы в направлении поворота колена. 

С полуприседанием 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять ступнёй по опорной спереди;  

два-и — повернуть колено влево. 

Такт 2: 

раз-и — поставить правую ногу в I прямую позицию, исполняя полуприседание на 

обеих ногах; 

два-и — вытянуть в коленях обе ноги.  

Такт 3: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, поднимаясь из полуприседания. Ступню 

работающей ноги подвести к колену опорной сбоку; 

два-и — развернуть колено правой ноги вправо. Ступня работающей ноги впереди 

колена опорной. 

Такт 4: 

раз-и — поставить правую ногу в V открытую позицию вперед, исполняя 

полуприседание на обеих ногах; 

два-и — вытянуть в коленях обе ноги. Далее исполнять как предыдущее 

упражнение. 

С подъемом на полупальцы 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, поднимаясь на полупальцы опорной ноги; 

два-и — повернуть колено правой ноги влево. 
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Такт 2: 

раз-и — поставить правую ногу в I прямую позицию, опускаясь с полупальцев на 

всю ступню; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, поднимаясь на полупальцы опорной 

ноги. Ступня работающей ноги сбоку у колена опорной; 

два-и — развернуть колено вправо. Ступня работающей ноги впереди колена 

опорной. 

Т а к т 4: 

раз-и — поставить правую ногу в V открытую позицию вперед, опускаясь с 

полупальцев на всю ступню; 

два-и — пауза. 

Далее исполнять как два предыдущих упражнения. 

ПОДГОТОВКА К «ВЕРЕВОЧКЕ» С ПОВОРОТОМ ПЯТКИ ОПОРНОЙ 

НОГИ 

Основной вид 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть работающую ногу в колене и поднять вверх (носок у колена 

опорной), поворачивая пятку опорной ноги влево; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — поставить работающую ногу в V позицию назад, возвращая пятку опорной 

ноги в исходное положение;  

два-и — пауза. 

Такт 3: 
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раз-и — согнуть работающую ногу в колене и поднять вверх (носок у колена 

опорной), поворачивая пятку опорной ноги влево; 

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — поставить работающую ногу в V открытую позицию вперед, возвращая 

пятку опорной ноги в исходное положение. 

два-и — пауза. 

Далее исполнять как предыдущее упражнение. 

С подъемом на полупальцы 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть работающую ногу в колене и поднять вверх (носок у колена 

опорной), поднимаясь на полупальцы и поворачивая пятку опорной ноги влево; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — поставить работающую ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев 

и возвращая пятку опорной ноги в исходное положение; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — согнуть работающую ногу в колене и поднять вверх (носок у колена 

опорной), поднимаясь на полупальцы и поворачивая пятку опорной ноги влево; 

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — поставить работающую ногу в V открытую позицию вперед, опускаясь с 

полупальцев и возвращая пятку опорной ноги в исходное положение;  

два-и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руки 

вниз. После паузы исполнить с другой 
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ноги. Дополнить поворотом головы в направлении поворота пятки. В дальнейшем 

исполнять на 2 такта, на 1 такт. 

ПОВОРОТЫ НОГИ ИЗ НЕВЫВОРОТНОГО ПОЛОЖЕНИЯ В 

ВЫВОРОТНОЕ («ВИНТ») 

Основной вид 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает-2 такта (при разучивании) 

Такт 1: 

раз-и — повернуть носок правой ноги влево до I прямой позиции. Согнуть в колене 

правую ногу, поднимая скольжением ступнёй по опорной сбоку вверх; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — развернуть колено правой ноги вправо. Ступня работающей ноги впереди 

колена опорной. Поставить правую ногу в V открытую позицию вперед;  

два-и — пауза. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руки 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Постепенно перейти к исполнению 

упражнения на 1 такт, из-за такта на 1/4 такта. Дополнить поворотами головы в 

направлении поворота колена. 

С полуприседанием 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — повернуть носок правой ноги влево до I прямой позиции. Согнуть в колене 

правую ногу, поднимая скольжением ступнёй по опорной сбоку вверх; 

два-и — развернуть колено правой ноги вправо. Ступня работающей ноги впереди 

колена опорной. 

Такт 2: 
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раз-и — поставить правую ногу в V открытую позицию вперед, исполняя 

полуприседание на обеих ногах; 

два-и — вытянуть в коленях обе ноги. Далее исполнять как предыдущее 

упражнение. 

С подъемом на полупальцы 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: раз-и — повернуть носок правой ноги влево до I прямой позиции. Согнуть в 

колене, поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Ступня работающей ноги сбоку 

у колена опорной; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — развернуть колено правой ноги вправо. Ступня работающей ноги впереди 

колена опорной. Поставить правую ногу в V открытую позицию, опускаясь с 

полупальцев опорной ноги; 

два-и — пауза. 

Далее исполнять, как предыдущее уп-. ражнение. 

С прыжком 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид подготовки 

к «веревочке». 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и-два — опуститься в полуприседание на обеих ногах; 

и — исполнить прыжок вверх, сгибая в колене правую ногу и поворачивая колено 

влево. Доведя ступню до колена опорной, развернуть колено правой ноги вправо. 

Опорную ногу вытянуть в колене и подъеме. 

Такт 2: 

раз-и — поставить правую ногу в V открытую позицию вперед, опускаясь в 

полуприседание на обеих ногах; два-и — вытянуть в коленях обе ноги. Далее 

исполнять как предыдущее упражнение. 
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ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление — 4 такта (подготовительное движение для руки: правую руку 

раскрыть на II позицию и закрыть на пояс). 

Комбинация на 4 такта. 

Затакт: 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. Колено 

отвести вправо. Подъем вытянуть. 

Такт 1: 

раз — поставить в V позицию назад; 

и — поднять вверх скольжением ступнёй по опорной сзади. Колено отвести 

вправо. Подъем вытянуть; 

два — поставить в V позицию вперед, опускаясь в полуприседание на обеих ногах; 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по левой спереди, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Колено отвести вправо. Подъем 

вытянуть. 

Такт 2: 

раз — поставить правую ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев 

опорной ноги; 

и — поднять левую ногу вверх скольжением ступнёй по правой спереди, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Колено отвести влево. Подъем вытянуть; 

два — поставить левую ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев опорной 

ноги; 

и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по левой спереди, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги и поворачивая пятку влево. Колено 

правой ноги отвести вправо. Подъем вытянуть; 

два-и — поставить правую ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев 

опорной ноги и поворачивая пятку вправо. Такт 4: 
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раз-и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по левой сзади, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги и поворачивая пятку влево. Колено 

отвести вправо. Подъем вытянуть; два — поставить правую ногу в V позицию 

вперед, опускаясь с полупальцев опорной ноги и поворачивая пятку вправо; 

и — поднять вверх скольжением ступнёй по левой спереди. Колено отвести. 

Подъем вытянуть. 

Такты 5—8: исполнить движения 1—4-го тактов, добавляя движение 

руки (на 5-й такт — правую руку раскрыть во II позицию ладонью вверх. На 6-й 

такт — держать без изменения. На 7-й такт — закрыть руку ладонью на пояс. На 8-

й такт — держать без изменения). 

Всю комбинацию исполнить еще раз. На два заключительных аккорда — опустить 

руку вниз. После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере туркменского танца. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз-и — поднять правую руку вправо до II позиции ладонью вниз и немного 

согнуть в локте; 

два — выпрямить руку в локте и приподнять кисть вверх. 

Комбинация на 16 тактов. 

Затакт: 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. Колено 

отвести вправо, подъем вытянуть. 

Такт 1: 

раз — повернуть колено влево и опустить ногу на всю ступню в I прямую позицию. 

Голову повернуть влево; 

 и-два — пауза; 

и — поднять ногу вверх скольжением ступнёй по опорной сбоку. 
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Колено направлено вперед, подъем вытянуть. 

Такт 2: 

раз — повернуть колено вправо и опустить ногу на всю ступню в V открытую 

позицию. Голову повернуть вправо;  

и-два — пауза; 

и — поднять ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. Колено отвести 

вправо, подъем вытянуть. Такт 3: 

раз — опустить правую ногу в V позицию назад; 

и-два — пауза; 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной сзади. Такт 4: 

раз — опустить в V позицию вперед;  

и-два — пауза; 

и — поднять вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. 

Такты 5 —8: исполнить движения 1—4-го тактов с подъемом на полупальцы 

опорной ноги (на последнюю восьмую 8-го такта подскочить на левой ноге, 

приподнимая правую ногу рядом с левой. 

Такт 9: 

раз — исполнить соскок на полупальцы опорной ноги, сгибая ее в колене. 

Работающую ногу резко вытянуть вперед—влево—вниз. Подъем сократить. 

Голову повернуть влево. Правую руку согнуть в локте и подвести ладонью за 

голову сзади. Корпус немного повернуть влево. Подскочить на левой ноге, сгибая 

правую ногу в колене. Ступня — у щиколотки опорной ноги. Подъем сократить; и 

— исполнить соскок на полупальцы опорной ноги, сгибая ее в колене. 

Работающую ногу резко вытянуть вперед—влево—вниз. Подъем сократить. 

Согнуть правую ногу в колене. Ступню подвести к щиколотке опорной ноги. 

Корпус вернуть в исходное положение. Руку раскрыть на II позицию ладонью вниз, 

кисть приподнять; 

два — притопнуть полупальцами правой ноги по I прямой позиции, приподнимая 

левую ногу рядом с правой. Притопнуть полупальцами левой ноги по I прямой 

позиции, приподнимая правую ногу рядом с левой; 

и — притопнуть полупальцами правой ноги. Подскочить на правой ноге, 

приподнимая левую ногу рядом с правой. Такт 10: исполнить движения 9-го такта с 
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другой ноги. На последнюю восьмую 10-го такта притопнуть полупальцами левой 

ноги, приподнимая правую рядом с левой. 

Такт 11: 

раз — повернуть колено правой ноги влево, приседая на левой ноге. Ступню 

правой ноги подвести сокращенным подъемом под колено опорной ноги сзади. 

Правую руку закрыть ладонью на пояс; и — развернуть колено правой ноги 

вправо; 

два — встать на полупальцы опорной ноги, вытягивая ее в колене. Правую руку 

поднять вправо—вверх ладонью «от себя» — вверх. Голову повернуть вправо—

вверх; 

и — пауза. 

Такт 12: исполнить движения 11-го такта. 

Такты 13—15: исполнить движения 9—11-го тактов. 

Такт 16: 

роз-и-два — выдержать паузу; 

и — опуститься на правое колено, поворачивая корпус влево—вниз. Руку закрыть 

ладонью на пояс. 

На два заключительных аккорда подняться и закрыть правую ногу в исходное 

положение. Руку опустить вниз. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере венгерского танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такты 3—4: раскрыть правую руку через I на II позицию и, проведя через I 

позицию обратно, закрыть ладонью на пояс. 

Комбинация на 8 тактов. 

Затакт: 

и — поднять правую ногу скользящим движением ступнёй по левой ноге спереди 

вверх, поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Колено отвести вправо, подъем 

вытянуть. 
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Такт 1: 

раз — поставить правую ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев на всю 

ступню; 

и — поднять правую ногу скольжением ступнёй по левой сзади вверх, поднимаясь 

на полупальцы опорной ноги. Колено отвести вправо. Подъем вытянуть; 

два — поставить правую ногу в V позицию вперед, опускаясь в полуприседание на 

обеих ногах; 

и — исполнить прыжок вверх, сгибая правую ногу в колене и поднимая ее 

скольжением ступнёй по опорной вверх. Колено и подъем левой ноги вытянуть. 

Такт 2: 

раз-и — поставить правую ногу в V позицию назад, опускаясь в полуприседание на 

обеих ногах; 

два — вытянуть колени обеих ног; 

и — поднять правую ногу скольжением ступнёй по левой сзади вверх, поднимаясь 

на полупальцы опорной ноги. Такты 3—4: исполнить движения 1—2-го тактов 

«обратно». 

Такт 5: 

раз — поставить правую ногу в V позицию назад, опускаясь с полупальцев на всю 

ступню; 

и — поднять левую ногу скольжением по правой спереди вверх, поднимаясь на 

полупальцы опорной ноги; 

два — поставить левую ногу в V позицию назад, опускаясь в полуприседание на 

обеих ногах; 

и — сделать прыжок вверх, поворачиваясь немного влево и раскрывая прямые ноги 

в стороны. 

Такт 6: 

раз — опуститься в полуприседание на обе ноги по I прямой позиции; 

и — сделать прыжок вверх, раскрывая прямые ноги в стороны; 

два — опуститься в полуприседание на обе ноги по I прямой позиции; 

и — поднять правую ногу скольжением ступнёй по левой спереди вверх, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги и поворачиваясь в исходное положение.  
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Такты 7 — 8: повторить движение 5—6-го тактов. 

Комбинацию повторить. На два заключительных аккорда руку опустить вниз. 

После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ЗИГЗАГИ (ЗМЕЙКА) 

Упражнения развивают преимущественно подвижность в голеностопном суставе, 

подготавливают учащихся к исполнению на середине класса движений типа 

«гармошка», «елочка». Разучиваются два основных вида упражнения: «зигзаги» 

одинарные и «зигзаги» двойные, которые усложняются в дальнейшем ударами всей 

стопой. Выполняются из III или V открытых позиций. Могут исполняться в 

различных темпах и комбинироваться из разных движений этого раздела, а также 

сочетаться с другими упражнениями, такими, как «маленькие броски», 

«упражнения с ненапряженной стопой», «дробные выстукивания», усложняться 

подъемом на полупальцы, прыжком и т. д. Выполняются в характере венгерского, 

польского, калмыцкого и других народных танцев. Музыкальный размер 2/4, 4/4, 

3/4. 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Подготовительное упражнение к движению «зигзаги» заключается в поворотах 

стопы из выворотного положения в не-выворотное и обратно. Исполняется вначале 

в медленном темпе, в последующем — темп увеличивается. 

Есть два варианта упражнения: 1-й вариант — упражнение выполняется одной, 

затем другой ногой. 2-й вариант — упражнение выполняется обеими ногами 

поочередно. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять руки перед собой; два-и — положить ладони на станок.  

Такт 4: 

раз-и — опуститься в полуприседание на обеих ногах; 

два-и — пауза. 
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Вариант 1. Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — поднять пятку правой ноги;  

два-и — поставить пятку на пол, поворачивая ее вправо. 

Такт 2: 

раз-и — поднять пятку правой ноги;  

два-и — поставить пятку на пол, возвращая ступню в исходное положение.  

Такты 3—4: выполнить упражнение левой ногой. 

Упражнение требует сохранения ровного корпуса на полуприседании. Повороты 

ступни исполнять на высоких полупальцах. Движение повторить 4 раза. В 

дальнейшем можно исполнять на 2 такта, из-за такта на 1 такт. 

Дополнить поворотом головы: голову поворачивать в сторону поворота пятки. 

Вариант 2. Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — поднять пятку правой ноги;  

два-и — поставить пятку на пол, поворачивая ее вправо. 

Такт 2: 

раз-и — поднять пятку левой ноги; 

два-и — поставить пятку на пол, поворачивая ее влево. 

Такт 3: 

раз-и — поднять пятку правой ноги; 

два-и — поставить пятку на пол, возвращая ступню в исходное положение. Такт 4: 

раз-и — поднять пятку левой ноги; 

два-и — поставить пятку на пол, возвращая ступню в исходное положение. 

Упражнение повторить 4 раза. В дальнейшем можно исполнять на 2 такта, из-за 

такта на 1 такт, из-за такта на 1/4 такта. Голову держать прямо. Дополнить 

движением руки: 1 такт — руку раскрывать на II позицию, 1 такт — закрывать 

ладонью на пояс. 

3ИГЗАГИ ОДИНАРНЫЕ 
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Основной вид 

Исходное положение: встать в III открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять руки перед собой;  

два-и — положить ладони на станок. 

Такт 4: 

раз-и — вывести правую ногу на носок вправо; 

два-и — приподнять ногу невысоко вправо. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, подводя ее вытянутым носком за носок 

опорной ноги спереди. Колени в выворотном положении; 

два-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — повернуть пятку правой ноги немного вправо и опустить в III прямую 

позицию, начиная полуприседание на опорной ноге; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — развернуть носок правой ноги вправо (в III открытую позицию), углубляя 

полуприседание на обеих ногах;  

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу и переводя на нее тяжесть корпуса. Правую ногу вытянуть в колене и 

подъеме; 

два-и — пауза. 
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Упражнение повторить 4 раза. На два заключительных аккорда ногу опустить на 

носок и закрыть в III позицию, руки опустить вниз. После паузы исполнить с 

другой ноги. Далее дополнить поворотом головы и наклоном корпуса: на раз-и 1-го 

такта корпус и голову наклонить влево, взгляд — на пятку работающей ноги, на 

раз-и 2-го такта корпус выровнять, голову повернуть вправо, на раз-и 3-го такта 

голову повернуть прямо, нараз-и4-го такта голову повернуть вправо. 

В дальнейшем движения исполнять на 2 такта, на 1 такт. Усложнить подъемом на 

полупальцы опорной ноги при раскрывании работающей ноги вправо; прыжком 

вверх при раскрывании работающей ноги вправо. Обе ноги во время прыжка 

вытянуть в колене и подъеме. 

С ударом ступнёй 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. Зигзаги, основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, подводя ее вытянутым носком за носок 

опорной ноги спереди. Колени в выворотном положении; 

два-и — ударить всей ступнёй правой ноги по III прямой позиции, начиная 

полуприседание на опорной ноге. 

Такт 2: 

раз-и — ударить всей ступнёй правой ноги по III открытой позиции, углубляя 

полуприседание на обеих ногах; 

два-и — резко поднять правую ногу невысоко вправо вытягивая в колене опорную 

ногу и переводя на нее тяжесть корпуса. 

Далее исполнять, как предыдущее упражнение. 

ЗИГЗАГИ ДВОЙНЫЕ 

Основной вид 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. Зигзаги, основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 
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раз-и — согнуть правую ногу в колене, подводя ее вытянутым носком за носок 

опорной спереди. Колени в выворотном положении; 

два-и — повернуть пятку правой ноги немного вправо и опустить в III прямую 

позицию, начиная полуприседание на обеих ногах. 

Такт 2: 

раз-и — развернуть носок правой ноги вправо (в III открытую позицию), немно- 

го углубляя полуприседание на опорной ноге; 

два-и — повернуть пятку правой ноги вправо, еще немного углубляя 

полуприседание на опорной ноге. 

Такт 3: 

раз-и — развернуть носок правой ноги вправо (во II открытую позицию), углубляя 

полуприседание на обеих ногах. Тяжесть корпуса равномерно распределить на две 

ноги; 

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу и переводя на нее тяжесть корпуса. Правую ногу вытянуть в колене и 

подъеме; 

два-и — пауза. 

Далее исполнять, как предыдущее упражнение. 

С ударом ступнёй 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. Зигзаги, основной вид. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене, подводя ее вытянутым носком за носок 

опорной спереди. Колени в выворотном положении; 

два-и — ударить всей ступнёй правой ноги по III прямой позиции, начиная 

полуприседание на опорной ноге.  

Такт 2: 
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раз-и — ударить всей ступнёй правой ноги по III открытой позиции, немного 

углубляя полуприседание на опорной ноге; 

два-и — повернуть пятку правой ноги вправо и ударить всей ступнёй, еще немного 

углубляя полуприседание на опорной ноге. 

Такт 3: 

раз-и — ударить всей ступнёй по II открытой позиции, углубляя полуприседание 

на обеих ногах. Тяжесть корпуса равномерно распределить на две ноги; 

два-и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу и переводя на нее тяжесть корпуса. Правую ногу вытянуть в колене и 

подъеме; 

два-и — пауза. 

Далее исполнить, как предыдущее упражнение. 

КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере калмыцкого танца. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию; 

два-и — раскрыть во II позицию.  

Такт 4: 

раз-и — провести в I позицию, поворачивая тыльной стороной кисти к себе; два — 

положить руку тыльной стороной кисти сбоку на пояс, открывая правую ногу 

невысоко вправо. Колено и подъем вытянуть; 

и — пауза. 

Комбинация на 16 тактов. 

Такт 1: 
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раз-и — подвести правую ногу носком за носок левой ноги, сохраняя выворотное 

положение обеих ног. Корпус и голову наклонить влево; 

два-и — опустить правую ногу на всю ступню по III прямой позиции, немного 

приседая на обеих ногах. Корпус выпрямить. Голову повернуть вправо. 

Такт 2: 

раз-и — развернуть носок правой ноги в III открытую позицию, углубляя 

полуприседание на обеих ногах. Голову повернуть прямо; 

два — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая колени обеих ног. 

Подъем правой ноги вытянуть. Голову повернуть вправо; 

и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед, приподнимая пятку 

левой ноги и опускаясь в полуприседание на обеих ногах. Голову повернуть влево; 

два-и — опустить пятку левой ноги на пол, приподнимая пятку правой ноги. 

Голову повернуть вправо. 

Такт 4: 

раз-и — опустить пятку правой ноги на пол, приподнимая пятку левой ноги. 

Голову повернуть влево; 

два — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая колени обеих ног. 

Подъем правой ноги вытянуть. Голову повернуть вправо; 

и — пауза. 

Такт 5: 

раз — подвести правую ногу носком за носок левой ноги, сохраняя выворотное 

положение обеих ног. Корпус и голову наклонить влево; 

и — опустить правую ногу на всю ступню по III прямой позиции, немного 

приседая на обеих ногах; 

два — развернуть носок правой ноги в III открытую позицию, углубляя 

полуприседание на обеих ногах. Корпус выпрямить. Голову повернуть прямо; и— 

повернуть пятку правой ноги вправо.  

Такт 6: 
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раз-и — повернуть носок правой ноги вправо, еще немного углубляя 

полуприседание по II открытой позиции. Тяжесть корпуса на обеих ногах; 

два — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу и переводя на нее тяжесть корпуса. Голову повернуть вправо; и — пауза. 

Такт 7: 

раз-и — закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед, приподнимая пятку 

левой ноги и опускаясь в полуприседание на обеих ногах. Голову повернуть влево; 

два — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу. Голову повернуть вправо; и — пауза. 

Такт 8: 

раз-и — закрыть правую ногу в V открытую позицию назад, приподнимая пятку 

левой ноги и опускаясь в полуприседание на обеих ногах. Г олову повернуть влево; 

два — резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную 

ногу. Голову повернуть вправо; и — пауза. 

Такт 9: 

раз — подвести правую ногу носком.за носок левой ноги, сохраняя выворотное 

положение обеих ног. Корпус и голову наклонить влево; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги по III прямой позиции, немного приседая на 

обеих ногах; 

два — ударить всей ступнёй правой ноги по III открытой позиции, углубляя 

полуприседание на обеих ногах. Корпус выпрямить. Голову повернуть прямо; 

и — ударить всей ступнёй правой ноги, поворачивая пятку вправо. 

Такт 10: 

раз-и — ударить всей ступнёй правой ноги по II открытой позиции, углубляя 

полуприседание. Тяжесть корпуса распределить равномерно на обе ноги; два — 

резко поднять правую ногу невысоко вправо, вытягивая в колене опорную ногу и 

переводя на нее тяжесть корпуса. Голову повернуть вправо; и — пауза. 

Такты 11 — 12: повторить движения 9—Ю-го тактов. 

Такты 13—15: исполнить шесть переступаний с ноги на ногу по II прямой позиции, 

поворачиваясь на полоборота вправо (шаг на 1/4). Ноги немного согнуть в коленях. 

Переступания исполняются на полупальцах. Руки опустить вниз, кисти 
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приподнять. Во время переступаний приподнимать плечи поочередно вверх—вниз. 

Голову повернуть прямо. 

Такт 16: 

раз-и — исполнить соскок на полупальцы обеих ног по V открытой позиции, 

левая нога впереди. Колени немного согнуть. Правую руку положить на станок, 

левую закрыть тыльной стороной кисти сбоку на пояс; 

два — встать с ударом на всю ступню правой ноги, резко открывая левую ногу 

невысоко влево; 

и — пауза. 

Комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда правую 

ногу закрыть в V позицию вперед, руку опустить вниз. . 

РАСКРЫВАНИЕ НОГИ 

НА 90° 

Упражнения этого раздела развивают силу ног, подвижность в тазобедренном и 

коленном суставах, укрепляют икроножные мышцы, ахиллесово сухожилие. 

Выполнять движение ноги можно как в медленном, так и в быстром темпе — на 

вытянутой опорной ноге, в сочетании с полуприседанием или подъемом на 

полупальцы опорной ноги, с ударом пятки, с прыжком и т. д. Комбинируются из 

тех видов движений, которые представлены в данном разделе, а также с другими 

упражнениями: «подготовкой к “веревочке”», «низкими и высокими разворотами 

ноги», «наклонами и перегибами корпуса», «большими бросками» и др. 

Исполняется в характере русского, украинского, венгерского, испанского и других 

народных танцев. Музыкальный размер 3/4, 4/4. 

Основной вид 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 4/4. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз-и-два-и — поднять руки перед собой; 

три-и-четыре-и — положить ладони на станок. 
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Вначале раскрывание ноги на 90° исполняется в сторону поочередно правой и 

левой ногой (2—3 раза одной ногой, пауза, затем 2—3 раза другой). Движение 

ногой назад исполняется лицом к станку, вперед — держась одной рукой за станок. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять скольжением внешней стороны 

ступни вверх по опорной спереди; 

два-и — пауза; 

три-и— раскрыть вправо—вверх, вытягивая в колене и подъеме; 

четыре-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — опустить на носок вправо;  

два-и — пауза; 

три-и — закрыть в V позицию назад;  

четыре-и — пауза. 

Упражнение повторить 2 раза правой ногой. На два заключительных аккорда 

опустить руки вниз. После паузы исполнить с другой ноги. После освоения 

упражнения в сторону и назад лицом к станку перейти к исполнению упражнения 

вперед, в сторону, назад, держась одной рукой за станок. Дополнить поворотом 

головы: при раскрывании ноги вперед и назад голову повернуть к центру зала, при 

раскрывании в сторону — прямо. 

В дальнейшем «раскрывание на 90°» можно исполнять на 1 такт (начиная из-за 

такта), делая два движения на 1 такт. Усложнить подъемом на полупальцы опорной 

ноги. Возможно исполнение «раскрываний» ноги без опускания в позицию. В этом 

случае работающую ногу нужно согнуть в колене, подводя носком к колену 

опорной и вновь раскрыть в каком-либо направлении. 

С полуприседанием на опорной ноге 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 4/4. Вступление — 4 такта. 

Такт 1 —2: прослушать музыкальное вступление. 
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Такт 3: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию. Голову немного наклонить влево, 

взгляд на ладонь; 

два-и — пауза; 

три-и — раскрыть во II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо; четыре-

и — пауза. 

Такт 4: 

раз-и — провести в I позицию, поворачивая ладонью вниз. Голову наклонить 

немного влево; 

два-и — пауза; 

три-и — закрыть ладонью на пояс, наклоняя голову вправо—вниз; 1 

четыре-и — поднять голову, взгляд — к центру зала. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании) (рис. 71). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять вверх скольжением внешней 

стороны ступни по опорной спереди (б); два-и — пауза; 

три-и — раскрыть правую ногу вперед—вверх, опускаясь в полуприседание на 

опорной ноге (в); 

четыре-и — пауза. 

Такт 2: 

раз-и — опустить правую ногу на носок вперед, выпрямляя в колене опорную ногу 

(г); 

два-и — пауза; 

три-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед (д); 

четыре-и — пауза. 

Далее упражнение исполнить вправо, назад, вправо. На два заключительных 

аккорда опустить руку вниз. После паузы повернуться и исполнить с другой ноги. 

Дополнить движением руки: при раскрывании ноги руку провести через I на II 

позицию, при закрывании — закрыть ладонью на пояс. Возможна задержка руки на 

II позиции. В дальнейшем можно исполнять на 1 такт (из-за такта), делая два 

движения на 1 такт. Дополнить поворотом головы: при раскрывании ноги вперед и 
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назад голову повернуть вправо, при раскрывании в сторону — повернуть прямо. 

Усложнить подъемом на полупальцы. Можно исполнить раскрывания ноги без 

опускания в позицию (в этом случае ногу нужно согнуть в колене). 

С поворотом колена к станку и от станка 

Вариант 1. 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Раскрывание ноги с 

полуприседанием на опорной ноге. 

Музыкальный размер 4/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — согнуть правую ногу в колене и поднять вверх скольжением внешней 

стороны ступни по опорной спереди; 

два-и — раскрыть вперед—вверх, вытягивая в колене и подъеме; 

три-и — согнуть в колене, поворачивая колено влево и прижимая вытянутой в 

подъеме ступнёй к колену опорной; 

четыре-и — развернуть колено правой ноги вправо, вытягивая вперед-вверх. 

Такт 2: 

раз-и — опустить на носок; 

два-и — пауза; 

три-и — закрыть в V позицию вперед; четыре-и — пауза. 

Далее исполнить упражнение, раскрывая ногу вправо, назад, вправо. На два 

заключительных аккорда опустить руку вниз. После паузы повернуться и 

исполнить с другой ноги. Дополнить движением руки: при раскрывании ноги руку 

провести через I на II позицию. При повороте колена закрыть ладонью на пояс. 

Дополнить поворотом головы в сторону поворота колена. В дальнейшем можно 

исполнять на 1 такт (из-за такта). Усложнить подъемом на полупальцы опорной 

ноги. 

Вариант 2. Исполнять так же, как вариант 1, но дополнить полуприседанием на 

опорной ноге в момент поворота колена работающей ноги к станку (так же и на 

полупальцах). 

Вариант 3. Исполнять также, как вариант 1, но дополнить полуприседанием на 

опорной ноге в момент раскрывания работающей ноги в каком-либо направлении. 
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С ударом пяткой опорной ноги Вариант 1 (с одним ударом). 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Раскрывание ноги с 

полуприседанием. 

Музыкальный размер 4/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании): 

раз-и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Колени — в выворотном положении; 

два-и — раскрыть правую ногу вперед—вверх, опускаясь в полуприседание с 

одновременным ударом пяткой опорной ноги; 

три-и — опустить правую ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу; 

четыре-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед. 

Далее исполнять так же, как раскрывание ноги на 90° с полуприседанием на 

опорной ноге (с. 144). ' 

Вариант 2 (с двумя ударами). 

Исполняется так же, как вариант 1, но в момент раскрывания работающей ноги в 

каком-либо направлении нужно опуститься в полуприседание с двойным ударом 

пяткой опорной ноги. 

С прыжком 

Исходное положение и вступление к упражнению — см.: Раскрывание ноги с 

полуприседанием (правую руку раскрыть на II позицию). 

Музыкальный размер 4/4. 

Движение занимает 1 такт (при разучивании). 

Затакт: 

четыре — опуститься в полуприседание на обеих ногах. Руку опустить вниз; и — 

исполнить прыжок вверх, сгибая правую ногу в колене и поднимая носком до 

колена опорной спереди. Колени — в выворотном положении. Руку поднять в I 

позицию. 

Такт 1: 

раз-и — раскрыть правую ногу вперед-вверх, опускаясь в полуприседание на 

опорной ноге. Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх; 

два-и — пауза; 
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три-и — закрыть правую ногу в V позицию, вытягивая в коленях обе ноги. 

Далее упражнение исполнить, раскрывая работающую ногу вправо, назад, вправо. 

На два заключительных аккорда опустить руку вниз. После паузы повернуться и 

исполнить с другой ноги. В дальнейшем можно исполнять два движения на 1 такт. 

При этом ногу раскрывать на раз, а на два исполнять небольшой подскок на 

опорной ноге, закрывая работающую ногу в позицию и углубляя полуприседание 

на обеих ногах. Сразу за этим выполняется следующий прыжок и раскрывание 

ноги. Дополнить поворотом головы Раскрывание ноги с полуприседанием. 

С подскоком и продвижением 

Исходное положение и вступление к упражнению — см.: Раскрывание ноги с 

полуприседанием (правую руку раскрыть на II позицию). 

Музыкальный размер 4/4. 

Движение занимает 1 такт (исполняется с продвижением вперед или назад). 

Затакт: 

четыре — опуститься в полуприседание на обеих ногах. Руку опустить вниз; и— 

исполнить подскок, сгибая правую ногу в колене и поднимая носком до колена 

опорной ноги. Колени — в выворотном положении. Руку поднять в I позицию. 

Такт 1: 

раз-и — раскрыть правую ногу вперед-вверх, опускаясь в полуприседание на 

опорной ноге и проскальзывая вперед. Руку раскрыть на II позицию ладонью 

вверх; 

два-и — сделать шаг на правую ногу вперед, вытягивая ее в колене; 

три-и — закрыть левую ногу в V позицию назад, вытягивая в коленях обе ноги. 

Упражнение исполнить левой ногой назад. Повторить 4 раза. На два 

заключительных аккорда руку опустить вниз. После паузы повернуться и 

исполнить с другой ноги. Во время исполнения движения вперед корпус отклонить 

назад, при движении назад — наклонить вперед. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 6/8. Выполняется в характере молдавского танца. 

Вступление — 4 такта (прослушать музыкальное вступление). 

Комбинация на 16 тактов. 
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Такт 1: 

раз-два — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди, 

поднимаясь на полупальцы опорной ноги. Колено отвести вправо, подъем 

вытянуть. Правую руку поднять в I позицию. 

Такт 2: 

раз — раскрыть правую ногу вперед— вверх, опускаясь с полупальцев опорной 

ноги на всю ступню и исполняя полуприседание на опорной ноге. Руку, раскрыть 

на II позицию ладонью вверх;* два — сократить в подъеме правую ногу. 

Такт 3: 

раз — вытянуть подъем правой ноги; и снова сократить; | 

два — вытянуть подъем и снова сократить. * 

Т а к т 4: ’ 

раз — вытянуть в подъеме работающую ногу, опуская ее на носок. Вытянуть в 

колене опорную ногу; 

два — закрыть правую ногу в V позицию вперед. 

Такт 5 — 8: исполнить движения 1—4-го тактов, раскрывая правую ногу вправо. 

Такт 9—12: исполнить раскрывание ноги назад. 

Такт 13—14: провести правую руку вперед и затем вправо—вверх, провожая 

движение руки поворотом корпуса и головы вправо. 

Такт 15: с небольшого приседания встать на полупальцы обеих ног. Колени 

вытянуть. Правую руку согнуть в локте и подвести ладонью за голову. Голову 

повернуть влево—вверх. Корпус немного отклонить назад. 

Такт 16: опуститься с полупальцев на ступни обеих ног. Руку поднять вверх и 

закрыть ладонью на пояс. Корпус вернуть в исходное положение. 

Комбинацию исполнить «обратно». На два заключительных аккорда — руку 

опустить вниз. После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере венгерского танца. 

Вступление — 4 такта: прослушать музыкальное вступление. 



172 
 

Комбинация на 8 тактов. 

Такт 1: 

раз-и — поднять правую ногу скольжением ступнёй по опорной спереди. Правую 

руку поднять в I позицию; 

два — раскрыть ногу вперед—вверх, приседая на опорной ноге. Колено и подъем 

правой ноги вытянуть. Руку раскрыть на II позицию ладонью вверх; и — поднять и 

с ударом опустить на пол пятку опорной ноги. 

Такт 2: 

раз — поднять и с ударом опустить на пол пятку опорной ноги; 

и — пауза; 

два — опустить правую ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу. Руку 

провести в I позицию; 

и — закрыть ногу в V позицию вперед, закрывая руку ладонью на пояс. 

Такты 3—4: исполнить движения 1—2-го тактов левой ногой назад. 

Такты 5 — 6: исполнить движения 1—2-го тактов правой ногой вправо-вверх. 

Голову повернуть прямо. Ногу закрыть в V позицию назад. 

Такт 7: 

раз-и — поднять правую ногу скольжением ступнёй по опорной сзади. Руку 

провести в I позицию; 

два-и — раскрыть правую ногу вправо, раскрывая руку на II позицию. Такт 8: 

раз-и — опуститься на правое колено, поворачивая корпус и голову вправо. Руку 

закрыть ладонью на пояс; 

два — подняться, вытягивая колени обеих ног. Тяжесть корпуса — на опорной 

ноге. Корпус и голову вернуть в исходное положение. Руку раскрыть на II 

позицию; и — закрыть правую ногу в V позицию назад. Руку опустить вниз. 

Комбинацию исполнить «обратно», усложняя подъемом на полупальцы опорной 

ноги. После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере венгерского танца. 
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Вступление — 4 такта: 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: 

раз-и — поднять руку в I позицию; два-и — раскрыть на II позицию. Такт 4: 

раз-и — провести в I позицию; два — закрыть ладонью на пояс. 

Комбинация на 16 тактов. 

Затакт: 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. Колено 

отвести вправо, подъем вытянуть. Такт 1: 

раз — опустить в V позицию назад; 

и — поднять правую ногу скольжением ступнёй по опорной сзади. Колено отвести 

вправо, подъем вытянуть; 

два — опустить в V позицию вперед, приседая на обеих ногах; 

и — исполнить прыжок вверх, сгибая правую ногу в колене и поднимая ее впереди 

левой. Колени — в выворотном положении. Правую руку провести в I позицию. 

Такт 2: 

раз-и — раскрыть правую ногу вперед-вверх, опускаясь с прыжка в 

полуприседание на опорную ногу. Колено и подъем правой ноги вытянуть. Руку 

раскрыть на II позицию; 

два — закрыть правую ногу в V позицию, вытягивая в колене опорную ногу. Руку 

закрыть ладонью на пояс; 

и — поднять левую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной сзади. Колено 

отвести влево, подъем вытянуть. Такт 3: 

раз — опустить в V позицию вперед; 

и — поднять левую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. Колено 

отвести влево, подъем вытянуть; 

два — опустить в V позицию назад, приседая на обеих ногах; 

и — исполнить прыжок вверх, сгибая левую ногу в колене и поднимая сзади 

правой. Правую руку провести в I позицию. 

Такт 4: 
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раз-и — раскрыть левую ногу назад-вверх, опускаясь с прыжка в полуприседание 

на опорную ногу. Колено и подъем левой ноги вытянуть. Руку раскрыть на II 

позицию; 

два — закрыть левую ногу в V позицию, вытягивая в колене опорную ногу. Руку 

закрыть ладонью на пояс; 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной спереди. 

Колено отвести вправо, подъем вытянуть. 

Такт 5: 

раз — опустить в V позицию назад; 

и — поднять правую ногу вверх скольжением ступнёй по опорной сзади. Колено 

отвести вправо, подъем вытянуть; два — опустить в V позицию вперед, приседая 

на обеих ногах; 

и — исполнить прыжок вверх, сгибая правую ногу в колене и поднимая ее впереди 

левой. Колени — в выворотном положении. Правую руку провести в I позицию. 

Такт 6: 

раз-и — раскрыть правую ногу вправо—вверх, опускаясь с прыжка в 

полуприседание на опорную ногу. Колено и подъем правой ноги вытянуть. Руку 

раскрыть на II позицию; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад, вытягивая в колене опорную ногу. 

Руку закрыть ладонью на пояс; 

и — опуститься в полуприседание на обеих ногах. Исполнить прыжок вверх, 

сгибая правую ногу в колене и приподнимая ее сзади левой. Колени — в 

выворотном положении. Правую руку провести в I позицию. 

Такт 7: 

раз— раскрыть правую ногу вправо— вверх, опускаясь с прыжка в полуприседание 

на опорную ногу. Колено и подъем правой ноги вытянуть. Руку раскрыть на II 

позицию; 

и — подняться на полупальцы опорной ноги, вытягивая ее в колене; 

два-и — опуститься на колено правой ноги, поворачивая корпус влево. Голову 

повернуть вправо. Руку закрыть ладонью на пояс. 

Такт 8: 
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раз-и — подняться в полный рост, вытягивая колени обеих ног и поворачивая 

корпус в исходное положение. Правую ногу перевести на носок. Руку раскрыть на 

II позицию; 

два — закрыть правую ногу в V позицию назад. Руку закрыть ладонью на пояс. 

Комбинацию исполнить «обратно». На два заключительных аккорда руку опустить 

вниз. После паузы повернуться и все исполнить с другой ноги. 

БОЛЬШИЕ БРОСКИ 

Большие броски, как правило, исполняются последними в комплексе упражнений, 

они завершают урок у станка. Упражнения этого раздела развивают «шаг», 

подвижность в тазобедренном суставе, силу ног. Выполняются из I, III или V 

открытых позиций. Кроме основного вида больших бросков на уроке народного 

танца могут исполняться броски ногой с сокращенным подъемом, с наклонами 

корпуса, в сочетании с круговым движением ноги, с опусканием на колено, с 

прыжком, с растяжкой и др. Большие броски можно комбинировать из упражнений 

этого раздела, а также с «подготовкой к “веревочке”», «раскрыванием ноги на 90°», 

«упражнением с ненапряженной стопой», исполнять их в характере русского, 

венгерского, украинского, польского и других народных танцев. Музыкальный 

размер 2/4, 3/4. 

Основной вид 

Вначале большие броски исполняются лицом к станку в сторону поочередно 

правой и левой ногой (2-3 раза одной ногой, пауза, затем 2-3 раза другой), а также 

могут исполняться назад. Большие броски вперед следует исполнять, держась 

одной рукой за станок. 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди (а). Руки 

свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1—2: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 3: поднять обе руки перед со-V 

бои. 

Такт 4: положить ладони на станок. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 
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раз-и — большой бросок правой ногой вправо; 

два-и — опустить ногу на носок вправо; 

Такт 2: 

раз-и — закрыть в V позицию назад;  

два-и — пауза. 

Движение исполнить 4 раза. Выдержать паузу 4 такта и повторить с другой ноги. 

После освоения больших бросков в сторону и назад лицом к станку, перейти к 

исполнению упражнения, держась одной рукой за станок: вперед, в сторону, назад, 

в сторону. Дополнить поворотом головы: при броске ногой вперед и назад голову 

повернуть к центру зала, при броске в сторону — прямо. В дальнейшем исполнять 

на 1 такт, из-за такта (на 1/4 такта). Можно усложнить подъемом на полупальцы 

опорной ноги в момент броска работающей ногой. 

Примечание: большой бросок ногой выполнять с силой, но без напряжения. Не 

допускать рывков корпусом при броске ноги вперед или назад, а также подъема 

левого плеча при броске правой ноги вправо или правого плеча при броске левой 

ноги влево. 

С полуприседанием 

Вариант 1 (бросок ногой с вытянутым подъемом). 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди (а). 

Левую руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. Музыкальный 

размер 2/4. 

Вступление — 8 тактов. 

Такты 1 —4: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 5: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию. Голову немного наклонить влево, 

взгляд — на ладонь; 

два-и — пауза. 

Такт 6: 

раз-и — раскрыть на II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо; 

 два-и — пауза. 

Такт 7: 
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раз-и — провести в I позицию, поворачивая ладонь вниз. Голову немного 

наклонить влево; 

два-и — пауза. 

Такт 8: 

раз-и — закрыть ладонью на пояс, наклоняя голову вправо—вниз; 

два-и — поднять голову, взгляд — к центру зала. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — большой бросок правой ногой вперед—вверх, исполняя полуприседание 

на опорной ноге. Колено и подъем работающей ноги вытянуть; 

два-и — опустить правую ногу на носок вперед, вытягивая в колене опорную ногу. 

Такт 2: 

раз-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед; 

два-и — пауза. 

Далее исполнить большие броски вправо, назад, вправо. На два заключительных 

аккорда: раз — опустить руку вниз, наклоняя голову вправо—вниз, 

два — поднять голову, взгляд — к центру зала. После паузы повернуться и 

исполнить с другой ноги. Руку при исполнении больших бросков держать 

раскрытой на II позицию ладонью вверх. В дальнейшем исполнять на 1 такт, из-за 

такта на 1/4 такта, т.е. два движения на 1 такт. 

Вариант 2 (бросок ногой с сокращенным подъемом). Исполняется так же, как 

вариант 1, но при броске следует сильно сократить в подъеме работающую ногу. 

Примечание: при переходе на более быстрый темп изменится и подготовка к нему. 

Например, если упражнение будет исполняться на 1 такт, вступление и подготовка 

для руки займет 4 такта. 

С опусканием ноги на пятку и полуприседанием на опорной ноге 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. Большие броски с 

приседанием (с. 153). 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 
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Такт 1: 

раз-и — большой бросок правой ногой вперед—вверх; 

два-и — опустить правую ногу на пятку вперед, исполняя полуприседание на 

опорной ноге. 

Такт 2: 

раз-и — сделать большой бросок правой ногой вперед—вверх, вытягивая в колене 

опорную ногу; 

два-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед. 

Далее исполнить большие броски вправо, назад, вправо. На два заключительных 

аккорда опустить руку вниз. После паузы повернуться и исполнить с другой ноги. 

В дальнейшем движение исполнять на 1 такт, из-за такта (на 1/4). Усложнить 

подъемом на полупальцы опорной ноги в момент броска работающей ноги. 

БОЛЬШИЕ «СКВОЗНЫЕ» БРОСКИ 

Основной вид 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см.: Большие броски с 

приседанием. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании). 

Такт 1: 

раз-и — исполнить большой бросок правой ногой вперед—вверх; 

два-и — исполнить большой бросок правой ногой назад—вверх, проводя ее через I 

открытую позицию; 

Такт 2: 

раз-и — исполнить большой бросок правой ногой вперед—вверх, проводя ее через 

I открытую позицию; 

два-и — закрыть в V позицию вперед. 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда опустить руку 

вниз. После паузы исполнить с другой ноги. Можно делать сквозные броски, 

начиная назад. Упражнение выполняется по принципу маятника. В дальнейшем 

исполнять на 1 такт, из-за такта на 1 такт. 

С полуприседанием 
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Исходное положение и подготовка 

к упражнению — см.: Большие броски с полуприседанием. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 2 такта (при разучивании).  

Такт 1: 

раз — сделать большой бросок правой ногой вперед—вверх, приседая на опорной 

ноге; 

и — опустить правую ногу в I открытую позицию, вытягивая в колене опорную 

ногу; 

два — сделать большой бросок правой ногой назад—вверх, приседая на опорной 

ноге; 

и — опустить правую ногу в I открытую позицию, вытягивая в колене опорную 

ногу (д). 

Такт 2: 

раз-и — исполнить большой бросок правой ногой вперед—вверх, приседая на 

опорной ноге; 

два-и — закрыть правую ногу в V позицию вперед, вытягивая в колене опорную 

ногу. 

Далее исполнять, как основной вид упражнения. 

БОЛЬШИЕ БРОСКИ С ПЕРЕСТУПАНИЕМ НА РАБОТАЮЩУЮ НОГУ И 

НАКЛОНАМИ КОРПУСА 

Основной вид 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см.: Большие броски с 

полуприседанием. 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта. 

Такт 1: 

раз-и— большой бросок правой ногой вперед—вверх. 
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два-и — опустить правую ногу в V позицию вперед, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени в выворотном положении. Ступню левой ноги прижать 

пяткой сзади к правой, подъем вытянуть. Корпус и голову наклонить направо. 

Такт 2: 

раз-и — встать на левую ногу, исполняя бросок правой ногой вправо— вверх. 

Вытянуть в колене опорную ногу. Корпус выпрямить. Голову повернуть прямо; 

два-и — опустить правую ногу в V позицию назад, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Ступню левой ноги 

прижать к щиколотке правой спереди, подъем вытянуть. Корпус и голову 

наклонить влево. 

Такт 3: 

роз-и — встать на левую ногу, исполняя бросок правой ногой назад-вверх. 

Вытянуть в колене опорную ногу. Корпус выпрямить. Голову повернуть вправо; 

два-и — опустить правую ногу в V позицию назад, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Ступню левой ноги 

прижать к щиколотке правой спереди, подъем вытянуть. Корпус прогнуть назад. 

Такт 4: 

раз-и — встать на левую ногу, исполняя бросок правой ногой вправо-вверх. 

Вытянуть в колене опорную ногу. Корпус выпрямить. Голову повернуть прямо; 

два-и — опустить правую ногу в V позицию вперед, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Ступню левой ноги 

прижать пяткой сзади к правой, подъем вытянуть. Корпус и голову наклонить 

вправо. 

Упражнение повторить еще раз. На два заключительных аккорда поставить ногу в 

позицию, вытягивая в коленях обе ноги. Опустить руку вниз. После паузы 

повернуться и исполнить с другой ноги. В дальнейшем движение исполнять из-за 

такта, но в таком же темпе. 

С ударом полупальцами опорной ноги и наклонами корпуса 

Данное упражнение выполняется так же, как предыдущее, но на четвертую 

восьмую каждого такта нужно добавить удар полупальцами левой ноги и сразу 

приподнять ее. 

Например: 

раз-и — исполнить бросок правой ногой вперед—вверх; 
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два — опустить правую ногу в V позицию вперед, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Ступню левой ноги 

прижать пяткой сзади к правой, подъем вытянуть. Корпус и голову наклонить 

вправо; 

и — ударить полупальцами левой ноги сзади правой и сразу приподнять ее. 

С круговым движением ногой и переступанием на неё 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. Левую 

руку положить на станок, правую свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 4 такта. 

Такты 1 —2: прослушать музыкальное вступление. 

БОЛЬШИЕ БРОСКИ 

Такт 3: 

раз — поднять правую руку в I позицию; и — пауза; 

два — раскрыть на II позицию ладонью вверх; 

и — пауза. Такт 4: раз — провести руку в I позицию; и — пауза; 

два — закрыть руку ладонью на пояс, приседая на правой ноге и сгибая в колене 

левую. Левую ногу прижать пяткой к опорной сзади. Колени — в выворотном 

положении. Корпус и голову наклонить вправо; 

и — пауза. 

Движение занимает 2 такта. 

Такт 1: 

раз-и — встать на левую ногу, исполняя большой бросок правой ногой вперед—

вверх и проводя ее по полукругу назад. Правую руку провести вперед-вправо—

вверх. Корпус и голову повернуть в сторону движения руки, взгляд — на ладонь; 

два-и — опустить правую ногу в V позицию назад, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Ступню левой ноги 

прижать к щиколотке правой спереди, подъем вытянуть. Корпус и голову 

наклонить влево. Руку согнуть в локте и подвести ладонью за голову.  

Такт 2: 
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раз-и — встать на левую ногу, делая большой бросок правой ногой назад-вверх и 

проводя ее по полукругу вперед. Корпус выровнять, поднимая руку в III позицию; 

два-и — опустить правую ногу в V позицию вперед, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Левую ногу прижать 

пяткой к опорной сзади, подъем вытянуть. Корпус и голову наклонить вправо. Руку 

опустить в I позицию и закрыть ладонью на пояс. Упражнение повторить еще раз. 

На два заключительных аккорда поставить ногу в позицию, вытягивая в коленях 

обе ноги. Руку опустить вниз. После паузы повернуться и исполнить с другой ноги. 

С круговым движением ногой и ударом полупальцами опорной ноги 

Данное упражнение выполняется также, как предыдущее, но на четвертую 

восьмую каждого такта нужно добавить удар полупальцами левой ноги и сразу 

приподнять ее. 

С круговым движением и прыжком 

Исходное положение и подготовка к упражнению — см. Круговые движения с 

переступанием (с. 157). 

Музыкальный размер 2/4. Движение занимает 2 такта. 

Такт 1: 

раз — встать на левую ногу, начиная большой бросок правой ногой вперед-вверх. 

Корпус выпрямить; 

и — оттолкнуться левой ногой и исполнить прыжок вверх, проводя правую ногу по 

полукругу назад. Правую руку провести вперед—вправо—вверх. Корпус и голову 

повернуть в сторону движения руки, взгляд — на ладонь;  

два — опустить правую ногу в V позицию назад, приседая на ней и сгибая в колене 

левую ногу. Колени — в выворотном положении. Ступню левой ноги прижать к 

щиколотке правой спереди, подъем вытянуть. Корпус и голову наклонить влево. 

Руку согнуть в локте и подвести ладонью за голову; 

и — пауза. 

Такт 2: 

раз — встать на левую ногу, начиная большой бросок правой ногой назад-вверх. 

Корпус выпрямить; 

и — оттолкнуться левой ногой и исполнить прыжок вверх, проводя правую ногу по 

полукругу вперед. Правую руку поднять в III позицию; 
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два — опустить правую ногу в V позицию вперед, приседая на ней и сгибая в 

колене левую ногу. Колени — в выворотном положении. Левую ногу прижать 

пяткой к опорной сзади, подъем вытянуть. Корпус и голову наклонить вправо. Руку 

опустить в I позицию и закрыть ладонью на пояс. 

и — пауза. 

Далее исполнять так же, как предыдущее упражнение. 

С круговым движением, прыжком и ударом полупальцами опорной ноги 

Данное упражнение выполняется также, как предыдущее, но на четвертую 

восьмую каждого такта нужно добавить удар полупальцами левой ноги и сразу 

приподнять ее. 

БОЛЬШИЕ БРОСКИ В СОЧЕТАНИИ С ОПУСКАНИЕМ НА КОЛЕНО 

Вариант 1 (опускание на колено и большой бросок). Исходное положение: встать в 

I открытую позицию. Левую руку положить на станок, правую свободно опустить 

вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз — поднять правую руку в I позицию; и — пауза; 

два — раскрыть руку на II позицию ладонью вверх. Правую ногу отвести на носок 

назад. Голову повернуть вправо; 

и — пауза. 

Движение занимает 2 такта. 

Такт 1: 

раз-и — опуститься на правое колено, поворачивая корпус и голову влево 

и наклоняя вперед—вниз. Колено правой ноги подвести к середине ступни опорной 

ноги. Ступню положить на подъем и отвести в направлении центра зала. Руку 

провести через I позицию и закрыть ладонью на пояс; 

два-и — подняться, отводя правую ногу на носок назад и возвращая корпус и 

голову в исходное положение. Вытянуть в колене опорную ногу. Правую руку 

раскрыть на II позицию ладонью вверх. 
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Такт 2: 

раз-и — исполнить большой бросок правой ногой вперед—вверх, проводя ее через 

I открытую позицию; 

два-и — провести правую ногу на носок назад, проводя через I открытую позицию 

(д). 

Упражнение исполнить 4 раза. На два заключительных аккорда закрыть ногу в I 

открытую позицию. Опустить руку вниз. После паузы исполнить с другой ноги. 

Вариант 2 (большой бросок с поворотом в прыжке и опускание на колено). 

Исходное положение: встать в I открытую позицию. Руку свободно опустить вниз. 

Музыкальный размер 2/4. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: 

раз — поднять правую руку в I позицию; 

и — пауза; 

два — раскрыть руку на II позицию. Голову повернуть вправо. 

Движение занимает 2 такта. 

Затакт: 

и — приподнять левую ногу невысоко вперед. 

Такт 1: 

раз — шагнуть на левую ногу, сгибая ее в колене. Голову повернуть прямо; и — 

сделать большой бросок правой ногой вперед—вверх, исполняя прыжок вверх. 

Левую ногу вытянуть в колене и подъеме; 

два-и — опуститься на правое колено, исполняя пол-оборота влево. Корпус и 

голову наклонить вперед—вниз. Правую руку положить на станок, левую закрыть 

ладонью на пояс. 

Такт 2: 

раз-и — встать на правую ногу, смещая тяжесть корпуса и переводя на носок 

левую ногу. Вытянуть в коленях обе ноги. Раскрыть левую руку через I на II 

позицию ладонью вверх. Голову повернуть влево; 
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два — закрыть левую ногу в I открытую позицию. 

Далее исполнять, как вариант 1. 

БОЛЬШИЕ БРОСКИ С «РАСТЯЖКОЙ» 

Исходное положение и вступление к упражнению — см. Основной вид с 

полуприседанием (с. 153). 

Музыкальный размер 2/4. 

Движение занимает 4 такта. 

Такт 1: 

раз-и — большой бросок правой ногой вперед—вверх; 

два-и — провести правую ногу через I открытую позицию на носок назад и 

опуститься в полуприседание на опорной ноге, проскальзывая на ребре большого 

пальца правой ноги назад. Тяжесть корпуса — на опорной ноге. 

Такт 2: 

раз-и — подняться из полуприседания, закрывая работающую ногу в V позицию 

назад. Вытянуть в коленях обе ноги; 

два-и — пауза. 

Такт 3: 

раз-и — большой бросок правой ногой назад—вверх; 

два-и — провести правую ногу через I открытую позицию на носок вперед и 

опуститься в полуприседание на опорной ноге, проскальзывая на ребре мизинца 

правой ноги вперед. Тяжесть корпуса на опорной ноге. Такт 4: 

раз-и — подняться из полуприседания, закрывая работающую ногу в V позицию 

вперед. Вытянуть в коленях обе ноги; 

два-и — пауза. 

Упражнение повторить еще раз. На два заключительных аккорда руку опустить 

вниз. После паузы повернуться и исполнить с другой ноги. В дальнейшем можно 

исполнять бросок из-за такта. Усложнить подъемом на полупальцы опорной ноги в 

момент броска работающей ногой. 

ПЕРВАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 
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Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: музыкальное вступление. Такт 2: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию; 

два — раскрыть на II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо. 

Комбинация на 16 тактов. 

Затакт: 

и— большой бросок правой ногой вперед-вверх. Колено и подъем вытянуть. 

Такт 1: 

раз-и — провести правую ногу через I открытую позицию на носок назад, приседая 

на опорной ноге; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию назад, вытягивая в колене 

опорную ногу; 

и — бросок правой ногой назад— вверх. Колено и подъем вытянуть. 

Такт 2: 

раз-и — провести правую ногу через I открытую позицию на носок вперед, 

приседая на опорной ноге; 

два — закрыть правую ногу в V позицию вперед, вытягивая в колене опорную 

ногу; 

и — бросок правой ногой вправо— вверх. Колено и подъем вытянуть. Голову 

повернуть прямо. Руку закрыть на пояс. 

Такт 3: 

раз — закрыть правую ногу в V открытую позицию назад; 

и — бросок правой ногой вправо— вверх; 

два — закрыть в V открытую позицию вперед; 

и — бросок правой ногой вправо-вверх, поднимая правую руку в III позицию. 

Такт 4: 
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раз — поставить правую ногу на пятку вправо, приседая на опорной ноге. Руку 

раскрыть на II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо, взгляд — на 

ладонь; 

и — перевести правую ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию назад; 

и — бросок правой ногой назад—вверх.  

Такты 5—8: исполнить движения 1 —4-го тактов «обратно». На счет два — 8-го 

такта закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед, опускаясь в 

полуприседание на обеих ногах. Руку закрыть ладонью на пояс. Голову повернуть 

прямо; на и — приподнять правую ногу вверх скольжением ступней по опорной 

ноге спереди, исполняя подскок на опорной ноге. Колени в выворотном 

положении. Ударить полупальцами правой ноги по V открытой позиции сзади 

левой. 

Такт 9: 

раз — встать на всю ступню правой ноги сзади левой, исполняя большой бросок 

левой ногой вперед—вверх. Корпус отклонить назад; 

и — исполнить большой бросок правой ногой вперед—вверх, приседая на левую 

ногу; 

два — поставить правую ногу на пятку вперед. Колено вытянуть. Правую руку 

провести в I позицию; 

и — исполнить соскок на всю ступню правой ноги, приподнимая согнутую в 

колене левую ногу. Колено правой ноги согнуть. Корпус наклонить вперед. 

Правую руку раскрыть на II позицию ладонью вверх. 

Такт 10: 

раз — встать на всю ступню левой ноги, приподнимая правую ногу вверх 

скольжением по опорной ноге спереди; 

и — подскочить на опорной ноге, переводя работающую ногу под колено 

назад. Ударить полупальцами правой ноги по V открытой позиции сзади левой. 

Руку провести в I позицию; 

два — ударить всей ступней правой ноги. Руку закрыть ладонью на пояс; и — 

приподнять левую ногу вверх скольжением ступней по опорной ноге спереди, 

делая подскок на опорной ноге. Колени — в выворотном положении. Ударить 

полупальцами левой ноги по V открытой позиции сзади правой.  
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Такты 11 — 12: исполнить движения 9—10-го тактов с другой ноги. На последнюю 

восьмую 12-го такта: и — исполнить большой бросок правой ногой вправо—вверх, 

вытягивая колени обеих ног. Правую руку поднять в III позицию. 

Такт 13: 

раз — поставить правую ногу на пятку вправо, приседая на опорной ноге. Руку 

раскрыть на II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо, взгляд — на 

ладонь; 

и — перевести правую ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу. Руку 

провести в I позицию; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию назад. Руку закрыть ладонью 

на пояс; 

и — исполнить большой бросок правой ногой вправо—вверх. Голову повернуть 

прямо. Руку поднять в III позицию.  

Такт 14: 

раз — поставить правую ногу на пятку вправо, приседая на опорной ноге. Руку 

раскрыть во II позицию ладонью вверх. Голову повернуть вправо, взгляд — на 

ладонь; 

и — перевести правую ногу на носок, вытягивая в колене опорную ногу. Руку 

провести в I позицию; 

два — закрыть правую ногу в V открытую позицию вперед. Руку закрыть ладонью 

на пояс; 

и — приподнять правую ногу невысоко вправо. Колено и подъем вытянуть. 

Такт 15: 

раз — встать на правую ногу рядом с левой, исполняя пол-оборота влево и сгибая 

левую ногу в колене. Колено правой ноги также согнуть и подвести к колену левой 

ноги. Ступню левой ноги отвести влево. Голову повернуть влево, взгляд — на 

пятку. Правую руку положить на станок, левую — закрыть ладонью на пояс; и — 

поставить левую ногу на полупальцы влево. Левую руку провести в I позицию; 

два — поставить левую ногу на пятку, переводя ее в выворотное положение. Руку 

раскрыть на II позицию ладонью вверх; 

и — пауза. 

Такт 16: 
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раз-и — перевести левую ногу на носок, вытягивая колени обеих ног; 

два — закрыть левую ногу в V открытую позицию вперед. 

Комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда руку 

опустить вниз. 

ВТОРАЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в V открытую позицию, правая нога впереди. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере русского танца. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: музыкальное вступление. Такт 2: 

раз-и — поднять правую руку в I позицию. два — открыть на II позицию ладонью 

вверх. 

Комбинация на 8 тактов. 

Затакт: 

и — большой бросок правой ногой вперед—вверх. Голову повернуть вправо.  

Такт 1: 

раз-и — провести правую ногу через I открытую позицию на носок назад, приседая 

на опорной ноге; 

два — закрыть в V открытую позицию назад, вытягивая в колене опорную ногу; 

и — бросок правой ногой назад-вверх. 

Такт 2: 

раз-и — провести правую ногу через I открытую позицию на носок вперед, 

приседая на опорной ноге; 

два — закрыть в V позицию вперед; и — бросок правой ногой вправо— вверх, 

вытягивая в колене опорную ногу. Голову повернуть прямо. 

Такт 3: 

раз — поставить правую ногу в V позицию назад, приподнимая левую впереди 

правой и прижимая вытянутым подъемом к щиколотке опорной. Колено правой 

согнуть. Корпус и голову наклонить влево. Руку закрыть ладонью на пояс; 

и — ударить полупальцами левой ноги;  
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два-и — встать на всю ступню левой ноги, исполняя большой бросок правой ногой 

вправо—вверх. Колено левой ноги вытянуть. Колено и подъем правой ноги также 

вытянуть. Корпус вернуть в исходное положение. 

Такт 4: 

раз — поставить правую ногу в V позицию вперед, прижимая левую вытянутым 

подъемом к щиколотке опорной сзади. Колено правой согнуть. Корпус и голову 

наклонить вправо; 

и— ударить полупальцами левой ноги;  

два-и — встать на всю ступню левой ноги, исполняя большой бросок правой ногой 

вперед—вверх и проводя ее по полукругу назад. Колено опорной ноги вытянуть. 

Колено и подъем работающей ноги также вытянуть. Корпус и голову вернуть в 

исходное положение. Руку провести через I позицию вправо-вверх. 

Такт 5: 

раз — поставить правую ногу в V открытую позицию назад, прижимая левую 

вытянутым подъемом к щиколотке опорной спереди. Колено правой ноги согнуть. 

Корпус и голову наклонить влево. Руку согнуть в локте и подвести ладонью за 

голову; 

и — ударить полупальцами левой ноги;  

два-и — встать на всю ступню левой ноги, исполняя большой бросок правой ногой 

назад—вверх и проводя ее по полукругу вперед. Корпус и голову вернуть в 

исходное положение. Руку поднять в III позицию. 

Такт 6: 

раз — поставить правую ногу в V позицию вперед, прижимая левую вытянутым 

подъемом к щиколотке опорной сзади. Корпус и голову наклонить вправо. Руку 

закрыть ладонью на пояс; 

и — ударить полупальцами левой ноги; два — встать на всю ступню левой ноги, 

исполняя большой бросок правой ногой вперед—вверх. Корпус и голову вернуть в 

исходное положение. Руку раскрыть через I позицию вправо—вверх; 

и — исполнить прыжок вверх, оттолкнувшись левой ногой. Колено и подъем левой 

ноги вытянуть. Правую ногу по полукругу провести назад. Колено и подъем 

вытянуть. 

Такт 7: 
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раз — поставить правую ногу в V позицию назад, прижимая левую вытянутым 

подъемом к щиколотке спереди. Колено правой ноги согнуть. Корпус и голову 

наклонить влево. Руку согнуть в локте и подвести ладонью за голову; 

два — ударить полупальцами левой ноги; два — встать на всю ступню левой ноги, 

исполняя большой бросок правой ногой назад—вверх. Корпус вернуть в исходное 

положение. Руку поднять в III позицию; 

и — исполнить прыжок вверх, оттолкнувшись левой ногой. Колено и подъем левой 

ноги вытянуть. Правую ногу по полукругу провести вперед. Колено и подъем 

вытянуть. 

Такт 8: 

раз — поставить правую ногу в V позицию вперед, прижимая вытянутым 

подъемом к щиколотке сзади. Колено правой ноги согнуть. Корпус и голову 

наклонить вправо. Руку закрыть ладонью на пояс; 

и — ударить полупальцами левой ноги; два — поставить левую ногу на всю 

ступню в V позицию назад, вытягивая колени обеих ног. Корпус вернуть в 

исходное положение. Голову повернуть к центру зала. 

Комбинацию повторить. После паузы повернуться и исполнить с другой ноги. На 

два заключительных аккорда руку опустить вниз. 

ТРЕТЬЯ КОМБИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ 

Исходное положение: встать в I открытую позицию. 

Музыкальный размер 2/4. Выполняется в характере украинского танца. 

Вступление — 2 такта. 

Такт 1: прослушать музыкальное вступление. 

Такт 2: раз-и — поднять правую руку в I позицию; 

два-и — раскрыть руку на II позицию ладонью вверх. Правую ногу отвести на 

носок назад. Голову повернуть вправо. 

Комбинация на 8 тактов. 

Такт 1: 

раз-и — опуститься на колено правой ноги, подводя его к середине стопы опорной 

ноги. Ступню положить на подъем и отвести вправо. Корпус наклонить вперед—

вниз. Руку закрыть на пояс;  
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два-и — подняться, отводя правую ногу на носок назад. Руку раскрыть на II 

позицию. Голову повернуть вправо;  

Такт 2: 

раз-и — большой бросок правой ногой вперед—вверх; 

два-и — провести правую ногу через I позицию на носок назад. Колено и подъем 

вытянуть. 

Такты 3—4: исполнить движения 1—2-го тактов. 

Такт 5:  

раз-и — бросок правой ногой вперед-вверх; 

два-и — встать на всю ступню правой ноги по III позиции впереди левой, приседая 

на ней. Левую ногу согнуть в колене и прижать пяткой к опорной сзади. Подъем 

вытянуть. Корпус наклонить вправо. Голову повернуть тоже вправо. Руку закрыть 

ладонью на пояс. 

Такт 6: 

раз-и — встать на прямую левую ногу, исполняя бросок правой ногой вправо—

вверх. Корпус выпрямить. Колено и подъем правой ноги вытянуть. Голову 

повернуть прямо; 

два — встать на всю ступню правой ноги по III позиции сзади левой, приседая на 

ней. Левую ногу согнуть в колене и прижать ступней спереди к щиколотке опорной 

ноги. Корпус наклонить влево. Голову повернуть тоже влево; 

и — вытянуть левую ногу невысоко вперед. Колено и подъем вытянуть. 

Такт 7: 

раз — шаг левой ногой вперед, исполняя бросок правой ногой вперед-вверх. 

Колено и подъем вытянуть; 

и — оттолкнуться левой ногой и прыгнуть вверх; 

два-и — опуститься на колено правой ноги, исполняя пол-оборота влево. Правую 

ногу положить на подъем, правую руку — на станок. Корпус наклонить вперед—

вниз. 

Такт 8: 

раз-и — встать на прямую правую ногу, делая небольшой шаг назад и переводя 

левую ногу на носок. Колено и подъем вытянуть. Левую руку раскрыть на II 

позицию; 
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два-и — провести левую ногу через I позицию на носок назад. Голову повернуть 

влево. 

Далее комбинацию исполнить с другой ноги. На два заключительных аккорда ногу 

закрыть в I открытую позицию, руку опустить вниз. 


