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Введение

Народно-сценический танец является одним из основных предметов специального цикла хореографических дисциплин и неотъемлемой частью начального образования.
Обучение народно-сценическому танцу совершенствует координацию движений, способствует дальнейшему укреплению мышечного аппарата, развивая те группы мышц, которые мало участвуют в процессе классического тренажа.
Народно-сценический танец дает возможность овладеть разнообразием стилей и манерой исполнения танцев различных народов и обогащает их исполнительские возможности. Он тесно связан со всем циклом танцевальных дисциплин, прежде всего с классическим танцем, играет большую роль в создании репертуара детского коллектива.

Урок имеет свою структуру, состоящий из трех частей:
1. Эксерсис у станка

2. Эксерсис на середине

3. Этюдная работа


Педагог на занятии может варьировать, уделяя больше времени отдельным частям урока. Это все зависит от поставленной цели.


В течение всего периода обучения постепенно и планомерно увеличивается мышечная нагрузка, усложняется лексика, композиция занятий и танцевальных этюдов.


Народно-сценический танец помогает освоить технически сложные элементы, развивает танцевальность и выразительность. 

Эксерсис  у станка показывает школу и устанавливает дисциплину на уроке. Общепринятой последовательности как в классическом танце не существует. Port de bras является переходом от экзерсиса у станка к середине и помогает восстановить силы. В народно-сценическом танце port de bras можно заменить танцевальными комбинациями лирического характера. На середине зала осваивается национальный лексический материал, трюковая техника и вращения.


Этюдная работа является заключительной частью в уроке, цель которой составление развернутых этюдов на основе пройденного национального материала.


Большое внимание следует уделить музыкальному сопровождению на уроке при необходимости учитывать возрастные особенности восприятия музыки учащихся.

Раздел 1. Понятие экзерсиса у станка в народно-сценическом танце

1.1. Цели и задачи экзерсиса у станка



Экзерсис у станка состоит из упражнений. Описанию движений предшествует указание музыкального размера, а также предлагаемый характер музыкального у

Подбор музыкального материала для ведения уроков играет большую роль, он помогает почувствовать характер исполнения комбинации. Начиная с простейших движений у станка, музыка должна соответствовать характеру упражнения.



Урок рекомендуется строить таким образом, чтобы в начальном этапе обучения количество упражнений у станка не превышало 7-8. В дальнейшем экзерсис у станка состоит из 12 упражнений. В системе преподавания народно-сценического танца экзерсис у станка преследует следующию цель -  повышение технического и эмоционального уровня исполнения движений. Задачи:
1. Развить организм  учащегося, в частности его двигательный аппарат, к которому относятся как кости и их соединения, суставы, связки, так и мышцы. 
2. Развить подвижность в суставах, укрепить эластичность связок.

3. Развить определенные  группы  мышц, особенно те, которые недостаточно заняты в упражнениях классического танца. 

4. Тренировать на занятиях нервную систему, которая играет ведущую роль в выполнении движений и регулирует всю деятельность двигательного аппарата.

5. Повысить  техническую сторону танца и выработать силу и гибкость, мягкость и точность в движении.

6. Подготовить учащихся к  экзерсису на середине зала.
7. Развить выразительность, танцевальность.

8. Привить ощущение характерных особенностей танца.

Порядок упражнений устанавливается по принципу чередования, движений, тренирующих различные группы мышц. Некоторые комбинации, усвоенные у станка, переносятся на середину зала, где выполняются еще более танцевально и выразительно. Исключения составляют глубокие и медленные приседания, большие броски, круговые движения ног, низкие и высокие развороты ног, которые являются главным образом тренировочными движениями и не встречаются в народных танцах.


Педагог при составлении экзерсиса у станка не только может пользоваться имеющим материалом, книгами, но исходя из него, расширять его самостоятельно: видоизменять и дополнять, развивать, создавать новые в характере народных танцев. Таким образом, будет дальше развиваться сама система преподавания экзерсиса у станка в народно-сценическом танце.


Раздел 2. Характеристика упражнений у станка в их последовательности
Экзерсис у станка в народно-сценическом танце состоит:

3. Приседания (plies)

4. Скольжение стопой по полу (battements tendus)

5.  Маленькие броски (battements tendus jetes)
6. Круговые движения (ronds de jambe)

7. Развороты ноги (battements fondus)

8. Упражнения со свободной стопой (flic-flac)

9. Каблучные упражнения

10. Подготовка к «верёвочке»

11. Повороты стопы, «зигзаги» (pas tortille)

12. Дробные выстукивания

13. Раскрывание ноги (adagio)
14.  Большие броски (grand battements )
Порядок упражнений может варьироваться по усмотрению педагога.

Перед началом упражнения у станка исполняется подготовка к движению одной рукой (preparatione).

2.1. Подготовка к началу движения у станка (preparatione)


При исполнении большинства движений  одна рука лежит на станке, другая – в зависимости от задания педагога (чаще всего на талии). При исполнении движения лицом к палке – обе руки лежат на станке.

Preparatione  исполняется на 2 вступительных аккорда или  2 такта музыкального сопровождения (2 последних такта музыкальной фразы).   Лучше  когда исполняется 2 такта музыкального сопровождения – это даёт определенный настрой, характер, определяет темп движения.

Вступление проигрывается обязательно в том темпе, в каком будет исполняться движение. При музыкальном размере – 2/4,3/4 или  6/8 быстрого темпа подготовка к началу движения занимает 2 такта, при музыкальном размере 4/4  или 6/8 медленного темпа – 1 такт.
Правило исполнения


Движение занимает 2 такта. Исходное положение: одна рука на станке, другая опущена вдоль туловища. Голова повёрнута от станка.
1 такт – рука, опущенная вниз, округляясь в локте, поднимается в 1 позицию (кисть направлена ладонью вверх) и открывается во 2 позицию (кисть находится на уровне талии). Голова слегка наклоняется вперед и поворачивается в сторону открытой руки, взгляд направлен на кисть.
2 такт – рука, сгибаясь в локте, проходит через 1 позицию и закрывается на талию в 4 позицию (согнутые в локтях руки лежат ладонями сбоку на поясе (талии): большой палец кисти сзади, четыре других, собранных вместе, спереди). Также руки можно убрать на талии в кулачки.

При выполнении подготовки к началу движения плечо остается неподвижным при открывании и закрывании руки.


Если движение ног начинается не из исходной позиции, а из положения ноги, открытой вперед, в сторону или назад, подготовка к началу движения заключается не только в движении руки, но и в открывании ноги. Работающая нога открывается скользящим движением по полу на носок или поднимается на 30, 45 или 90 градусов одновременно с закрыванием руки на пояс. В ряде случаев при выполнении движений ног в координации с движением руки открывание руки и ноги происходит одновременно.

Перед упражнениями, которые исполняются лицом к палке, также проигрывается музыкальное вступление. Положение рук на палке в этих упражнениях: руки слегка касаются ладонями палки, расстояние между руками соответствует ширине плеч учащегося, локти согнуты и опущены вниз. Корпус не должен наклоняться к станку. 

2.2. Приседания (plies)
Сфера применения полуприседаний и полных приседаний в народном танце значительно расширена. Это происходит ввиду того, что многие народные танцы исполняются на присогнутых ногах. В народном танце в отличие от классического часто применяется задержка на полуприседании и полном приседании. На этом принципе построены все присядки. В народном танце по сравнению с классическим существует жесткое приседание. В методически правильно построенном уроке народного танца всегда сочетается мягкое и жесткое приседание. На уроке приседание выворотно, как в классике, в танце оно лишено полной выворотности.
Урок по народно-сценическому танцу рекомендуется начинать именно с plies, т.к. это упражнение постепенно вводит в работу мышцы и суставы связочного аппарата ног.

Приседания развивают мягкость, эластичность в коленном суставе, ахилловом сухожилии (что особенно важно в дальнейшем для развития прыжка), а также в тазобедренном, голеностопном суставах, суставах стопы.
Упражнение исполняется по всем позициям, в любом национальном характере, в различных сочетаниях с перегибами корпуса, растяжками.

Приседания бывают :

1. полуприседания (demi-plie)

2. полное приседание (grand plie)
По характеру исполнения: плавные и резкие

Приседания исполняются в характере: русского, восточного, башкирского, татарского, марийского, цыганского, калмыцкого, казахского, венгерского танца…

Музыкальный  размер: 2/4, 3/4, 4/4, 6/8
Полуприседание:

Плавное – занимает 2 такта при музыкальном размере 2/4, 3/4;

                    1 такт при  музыкальном размере 4/4 или 6/8 медленного темпа
Резкое – занимает 1 такт при  муз. размере 2/4, ¾;

                                 1/2 такта при муз. размере 4/4 

Полное приседание:

Плавное – занимает 4 такта при муз. размере 2/4, 3/4;

                                    2 такта при муз. размере 4/4, 6/8

Резкое – занимает 2 такта при муз. размере 2/4, 3/4;

                                 1 такт при м уз. размере  4/4, 6/8

Виды приседаний:
1. Полуприседание и полное приседание по 1, 2, 3, 4, 5 открытым  позициям

2. Полуприседание и полное приседание по 6 (1 прямой) позиции

3. Полуприседание и полное приседание по 4 прямой позиции 

4. Полное приседание по 5 позиции с поворотом на 180 градусов 

5. Полное приседание по 1 прямой позиции с поворотом коленей
6. Полное приседание по 2 позиции – «Волна»

1-вид. Полуприседание и полное приседание по 1, 2, 3, 4, 5 открытым  позициям

Методика исполнения аналогична методике исполнения  plie в классическом танце. Корпус при исполнении строго подтянут, не должен отклоняться вперед и назад. При выполнении приседаний последовательно по различным позициям используются переводы ног из позиции в позицию.

2-вид. Полуприседание и полное приседание по 6 (1 прямой) позиции

Исходное положение: 6 (1 прямая) позиция (обе ноги поставлены рядом и соприкасаются внутренними сторонами стоп), правая рука на талии, левая на палке

Музыкальный размер: 3/4 
а) полуприседание (plie)
1 такт: раз – начинается плавное полуприседание по 1 прямой позиции, не отделяя пяток от пола,

             два-три – полуприседание продолжается
2 такт: исполнитель плавно поднимается из полуприседания, вытягивает колени

б)  полное приседание (grand plie)

1 такт: раз – начинается плавное полуприседание по 1 прямой позиции, не отделяя пяток от пола,

               два – три – полуприседание продолжается

1 такт:  глубокое плавное приседание пятки отрываются от пола
2 такт: исполнитель, оставаясь на полупальцах, выпрямляется из глубокого приседания в полуприседания (пятки опускаются на пол)

3 такт: исполнитель плавно поднимается из полуприседания, вытягивает колени

Рука при исполнении – по заданию педагога, в зависимости от национального характера. Может исполнятся на 2/4, 4/4, 6/8. 

3-вид. Полуприседание и полное приседание по 4 прямой позиции

Исходное положение: 4 прямая позиция (ноги поставлены по одной линии друг перед другом на расстоянии стопы) 

Музыкальный размер: 4/4

а) полуприседание

1 такт: раз-два - полуприседание по 4 прямой позиции. Ноги на всей ступне, тяжесть корпуса равномерно распределяется на обе ноги.

             три-четыре –   исполнитель поднимается с полуприседания, колени выпрямляются

б) полное приседание

1 такт:  раз-два - полуприседание по 4 прямой позиции. Ноги на всей ступне, тяжесть корпуса равномерно распределяется на обе ноги.

              три-четыре – исполнитель опускается в полное приседание, пятки отрываются от пола

2 такт: раз-два – исполнитель поднимается из полного приседания в полуприседание, пятки опускаются на пол

             три-четыре -  исполнитель поднимается с полуприседания, колени выпрямляются


При исполнении важно следить за точным  распределением тяжести корпуса на обе ноги. Руки – по заданию педагога.

  4-вид. Полное приседание по 5 позиции с поворотом на 180 градусов 

Исходное положение: 5 открытая позиция ног, правая рука на талии

Музыкальный размер: 3/4
1-2 такты: полное приседание по 5 позиции

3 такт: исполнитель, не поднимаясь с полного приседания и оставаясь на полупальцах, делает поворот влево на полкруга так, что левая нога оказывается впереди, а правая сзади по 5 позиции. Левая рука опускается со станка и кладется сбоку на талию, правая кладется на станок.

4 такт: исполнитель поднимается из полного приседания.

При исполнении важно следить за точностью 5 позиции, выворотностью ног, прямым подтянутым корпусом.

5 - вид. Полное приседание по 1 прямой позиции с поворотом коленей

Исходное положение: 1 прямой позиции

Музыкальный размер: 3/4, движение занимает 2 такта
Вступление:
 1 такт: рука из подготовительного положения открывается через 1 во 2 позицию
2 такт: 
раз – одновременно с закрыванием руки на пояс подняться на полупальцы обеих ног, вытянув колени

два - пауза 

три – ноги и корпус поворачиваются к станку на 45 градусов. Голова остаётся повёрнутой от станка

1 такт: 

раз-два  – плавное полное приседание по I  прямой позиции на высоких полупальцах. Корпус от талии слегка перегибается назад.  
три – колени плавно поворачиваются от станка. Одновременно с поворотом голова поворачивается через поклон к станку. Весь поворот выполняется на 90 градусов (четверть круга)
2 такт:

раз – два – одновременно с постепенным вытягиванием ног в коленях корпус с ногами поворачивается  к станку на 45 градусов, возвращаясь в исходное положение
три - пауза     

При исполнении упражнения необходимо следить за слитностью приседания и подъёма, высокими полупальцами, за коленями, соединенными во время движения.                

6 – вид. Полное приседание по 2 позиции с перегибом корпуса «Волна»           

Исходное положение: 2 позиция ног, рука во 2 позиции

Музыкальный размер: 2/4, движение занимает 4 такта

1 такт:  полуприседание по 2 позиции, корпус наклоняется вправо (от талии), оставляя бёдра неподвижными. Голова повёрнута от станка, рука постепенно опускается вниз.

2 такт:  
раз -полное приседание по 2 позиции, увеличить наклон корпуса вправо.

два – продолжается полное приседание, голова наклоняется вниз рука в подготовительном положении 

3 такт : поднимаясь с глубокого приседания, наклонить корпус влево к станку. Голова поворачивается  влево и вниз, рука медленно поднимается в 1 позицию
4 такт : продолжая подъем с глубокого приседания, выпрямить корпус в исходное положение. Голова прямо, рука начинает раскрываться во 2 позицию. 

Вытянуть колени обеих ног. Корпус, голова и руки в исходное положение.

При исполнении упражнений важно следить за слитностью движения, координацией всех частей тела, за неподвижностью бедер. Нельзя допускать, чтобы бедра смещались вправо или влево за корпусом. Национальный характер по выбору педагога.

2.3. Скольжение стопой по полу (battements tendus)

Существует и другое название данного упражнения – упражнение на развитие  подвижности стопы (в книге Ткаченко Т.С. «Народный танец»).

Упражнение развивает подвижность в голено - стопном суставе, укрепляет пяточно- ахилесово сухожилие, икроножные мышцы и мышцы стопы, развивает силу, грамотность исполнения.
Музыкальный размер: 2/4, 3/4, 4/4.
Может исполняться по I, III, V, VI (I прямой) позициям, в любом направлении, со всевозможным ритмическим рисунком. Скольжение стопой по полу исполняются в русском, украинском, татарском, гуцульском, мордовском, еврейском, грузинском, башкирском, туркменском  характере и т.д. 

Виды:

1. Перевод стопы с носка на каблук и с каблука на носок

2. С полуприседанием при  переводе на каблук
3. С одним или двумя ударами при приставлении в позицию
4. С увеличением количества переводов работающей ноги с носка на каблук
5. С работой пятки опорной ноги
6. С поворотом  в закрытое положение и выведением ноги в сторону (с полуприседанием и без приседания)
Методика исполнения.

1-вид.  Перевод стопы с носка на каблук и с каблука на носок 

Дается описание движения вперед.

Пример:

Исходное положение: V позиция, рука сбоку на талии, голова повернута от станка

Музыкальный размер: 2/4
1 такт: 

 раз - работающая нога, вытянутая в колене, выводится вперед на носок (battement tendu вперед)

и – пауза

два – стопа работающей ноги переводится на ребро каблука на расстоянии стопы от опорной ноги

и – пауза

2 такт:

раз – стопа работающей ноги переводится на носок

и – пауза

два – работающая нога, вытянутая в колене, скользя всей стопой по полу  в открытом положении, возвращается в V позицию

и – пауза

При исполнении движения корпус подтянут. При переводе стопы с носка на каблук не следует поднимать работающую ногу над полом. Необходимо добиваться чёткого,  предельного перевода стопы с носка на каблук, при этом следить, чтобы пальцы не скрючивались, т.к. этим уменьшается радиус стопы. Важно соблюдать предельную выворотность стопы при переводе на каблук (чтобы направление носка было четко в сторону, а не вверх)

2 вид. Скольжение стопой по полу с полуприседанием при переводе на каблук

Движения выполняется так же, как 1 вид, только в момент перевода стопы на ребро каблука (на счет «два» I такта) исполняется полуприседание  на опорной ноге в открытом положении. При переводе стопы  с ребра каблука на носок опорная нога вытягивается в колене.
При исполнении этого вида важно следить за выворотностью колена опорной ноги в момент полуприседания. 

3 вид. Скольжение стопой по полу с одним и двумя ударами при приставлении в позицию

Пример:
Исходное положение: V позиция,  рука сбоку на талии.
Музыкальный размер: 2/4

1 такт: 

раз – работающая нога, вытянутая в колене, скользит всей стопой по полу вперед на носок

и – пауза

два – стопа работающей ноги переводится  на ребро каблука на расстоянии стопы от опорной ноги

и – пауза

2 такт:
раз – стопа работающей ноги переводится на носок

и – одновременно с небольшим полуприседанием  на опорной ноге подвести работающую  ногу с сокращенной стопой к щиколотке опорной ноги

два – ударить всей стопой  работающей ноги  в V позицию, оставаясь в полуприседании

и – пауза


При исполнении движения необходимо следить за максимальным сокращением стопы и предельным вытягиванием стопы на носок

4 вид. Скольжение стопой по полу с работой пятки опорной ноги
Пример:
Исходное положение: V позиция, рука на талии

Затакт: 
два- и – пятка опорной ноги максимально поднимается от пола, стопа на полупальцах, колено опорной ноги сгибается в открытом положении. Работающая нога вытянута в колене. Голова направлена в сторону по линии плеча.

раз  -  работающая нога, вытянутая в колене, скользит по полу вперед на носок  в открытое положение. Одновременно, пятка опорной ноги опускается на пол  в  V позиции, нога в колене вытягивается
и – пауза

два – работающая нога, вытянутая в колене, возвращается в исходную позицию. Одновременно пятка опорной ноги максимально поднимается от пола стопа на полупальцах, колено опорной ноги сгибается в открытом положении.

и – пауза

Необходимо следить за тем, чтобы во время движения бедра оставались неподвижными, а при опускании и поднимании пятки опорной ноги корпус и бедра не качались. Упражнение требует чёткости исполнения.
5 вид. Скольжение стопой по полу с поворотом с закрытое положение и выведением ноги в сторону (с полуприседанием и без приседания)

Пример:
Затакт: 
и – работающая нога, вытянутая в колене, опираясь на каблук, поворачивается стопой к станку. Носки обеих ног направлены к станку, внутренняя сторона каблука работающей ноги касается носка опорной. Голова поворачивается к станку, плечи и бедра не поворачиваются.
1 такт:
раз – вытянутая в колене работающая нога  проходит вдоль стопы опорной ноги и  открывается в сторону на полупальцы в закрытом положении. Голова, наклоняясь вперед, поворачивается в сторону от станка, взгляд на пятку работающей ноги.
и – два – пауза

и – работающая нога, вытянутая в колене, в закрытом положении проходит вдоль стопы опорной ноги к станку, причем  внутренние стороны стоп касаются, работающая ноги доводится внутренней стороной каблука до носка опорной ноги. Пальцы ног направлены к станку. Голова, сохраняя наклон, поворачивается к станку

2 такт:
раз – продолжая движение работающая нога, вытянутая в колене, поворачивается, опираясь на каблук, в исходное положение. Голова поднимается и поворачивается от  станка

и - два – и – пауза

При исполнении движения необходимо следить, чтобы бедра и плечи не поворачивались. Координировать ноги с поворотом головы.

Скольжение стопой по полу могут комбинироваться с каблучными упражнениями, маленькими бросками.
2.4.Маленькие броски (battements tendus jetes)

Маленькие броски развивают мышцы голени опорной ноги, а также  способствуют развитию движения в коленном суставе работающей ноги, повышает также способность исполнителя четко выполнять мелкие и технически сложные движения. Маленькие броски выполняются на неглубоком  приседании, корпус находится на одном уровне.

Музыкальный размер: 2/4, 4/4.

Маленькие броски  исполняются в русском, украинском, молдавском, белорусском, мордовском, еврейском, татарском, итальянском и др. характерах.
Исполняется по V позиции, по I прямой (VI) позициям ног, по всем направления (вперед, в сторону, назад) 
Подготовка к началу движения  (preparatione).
Исходная позиция: V позиция ног, рука опущена вдоль корпуса

раз – и – рука открывается во II позицию

два – и – рука закрывается сбоку на талию, колени обеих ног сгибаются, пятка опорной ноги максимально отделяется от пола.
По усмотрению педагога подготовка к движению может быть длиннее на начальном этапе обучения. Этот preparatione подходит ко всем видам маленьких бросков, кроме 2 и 3 видов.

Виды маленьких бросков:

1. Маленькие броски с работой пятки опорной ноги

2. Маленькие броски с одним или двумя ударами работающей ноги по V позиции

3. Маленькие броски с коротким  ударом по полу носком или каблуком

4. Маленькие броски с коротким ударом  носок – каблук – носок с работой пятки опорной ноги в полуприседании

5.  Сквозные маленькие броски по I  открытой позиции с работой пятки опорной ноги в полуприседании
Методика исполнения.

1 вид. Маленькие броски с работой пятки опорной ноги

Пример:

Исходное положение: соответствует подготовке
Музыкальный размер: 2/4

1 такт:
раз – работающая нога, скользя всей стопой по полу, резко открывается вперед на 45 градусов, вытягиваясь в колене и стопе. Одновременно пятка опорной ноги опускается на пол. Полуприседание сохраняется.

и – пауза

два -  работающая нога, скользя всей стопой по полу, сгибаясь в колене, ставится в V  позицию в полуприседании. Одновременно пятка опорной ноги, сохраняющей полуприседание, максимально поднимается от пола. 
и – пауза

Все движения выполняются на присогнутых  ногах, без подниманий и оседаний корпуса.

2 вид. Маленькие броски с одним или двумя ударами работающей ноги по V позиции

Пример:

Исходное положение: V позиция ног, рука на талии

Музыкальный размер: 2/4

Затакт:

два – вытянутая в колене работающая нога резко открывается вперед на 45 градусов, стопа вытягивается. Корпус  от талии немного отклоняется назад.

и – пауза

1 такт:

раз – работающая нога, скользя всей стопой по полу, ставится в V открытую позицию, одновременно с полуприседанием на обеих ногах. Корпус от талии и голова слегка наклоняются к работающей ноге.

и – работающая нога, сгибаясь в колене, поднимается с сокращенной стопой до щиколотки опорной, которая сохраняет полуприседание.
два – работающая нога, скользящим ударом всей стопой по полу по V  открытой позиции, резко открывается на 45 градусов в открытом положение, вытягиваясь в колене и стопе. Одновременно вытягивается в колене и опорная нога. Корпус выпрямляется от талии и немного отклоняется назад. Голова, повернутая от станка, поднимается.

и – пауза

Также маленькие броски исполняются с двумя ударами на счет два.

3 вид. Маленькие броски с коротким  ударом по полу носком или каблуком

Пример:
Исходное положение: V позиция ног
Музыкальный размер: 2/4

1 такт:
раз – и – работающая нога, вытянута в колене, резко открывается на 45 градусов, стопа вытягивается.

два – вытянутая в колене работающая делает короткий удар об пол носком (ребром каблука) вытянутой стопы в открытом положении  и сразу, не изменяя положения, поднимается на 45 градусов

и - пауза 


Удары можно делать в полуприседании на опорной ноге в открытом положении. В дальнейшем, когда движение освоено, можно делать по 2 удара по полу как носком, так и ребром каблука.

4 вид. Маленькие броски с коротким ударом  носок – каблук – носок с работой пятки опорной ноги в полуприседании
Пример:

Исходное положение: соответствует подготовке

Музыкальный размер: 2/4

1 такт:
раз – работающая нога, скользя всей стопой по полу, резко открывается вперед на 45 градусов, вытягиваясь в колене и стопе. Одновременно пятка опорной ноги опускается на пол. Полуприседание сохраняется.

и – работающая нога делает короткий удар по полу носком вытянутой стопой. Одновременно  пятка опорной ноги максимально поднимается от пола.

два – работающая нога резко поднимается вперед на 45 градусов, стопа сокращается. Одновременно пятка опорной опускается на пол.

и –  работающая нога опускается на ребро каблука. Одновременно пятка опорной ноги максимально поднимается от пола.

2 такт:
раз - и – работающая нога резко поднимается вперед на 45 градусов. Одновременно  пятка опорной ноги опускается на пол.

два – и -   работающая нога, скользя всей стопой по полу, сгибаясь в колене, ставится в V  позицию в полуприседании. Одновременно пятка опорной ноги, сохраняющей полуприседание, максимально поднимается от пола. 

5 вид. Сквозные маленькие броски по I  открытой позиции с работой пятки опорной ноги в полуприседании.

Пример:
Движение выполняется вперед-назад

Исходное положение: соответствует подготовке

Музыкальный размер: 2/4

1 такт:

раз – работающая нога, скользя всей стопой по полу, открывается вперед на 45 градусов, стопа и колено вытянута. Одновременно пятка опорной ноги опускается на пол. Корпус от талии отклоняется назад, голова направлена в сторону.
и – работающая нога со свободным коленом, скользя в открытом положении стопой по полу, проводится через I открытую позицию. Одновременно пятка опорной ноги, сохраняя полуприседание, поднимается от пола
два – работающая нога продолжает скольжение по полу назад. Одновременно пятка опорной ноги  опускается на пол.

и – пауза
На начальном этапе обучения упражнение может занимать 2 такта.  
При исполнении  маленьких бросков важно следить за четкостью и резкостью работающей ноги. Можно комбинировать с каблучными упражнениями или скольжениями стопой по полу.

2.5. Круговые движения по полу и по воздуху (ronds de jambe)

Упражнение развивает подвижность в тазобедренном, голеностопном и коленном суставах, а также суставах стопы. В этом упражнении применяется положение скошенного подъема (стопа повернута тыльной стороной наружу), благодаря чему развиваются мышцы наружной стороны стопы и мышцы, расположенные на наружной поверхности голени. В результате попеременного сокращения мышцы внутренней и наружной стороны голеностопного сустава развиваются и укрепляются.
Музыкальный размер: 2/4, 3/4, 4/4.


Круговые движения исполняются в русском, эстонском, польском испанском, венгерском, татарском.
Виды круговых движений:

1. Круг ногой по полу с вытянутой стопой до стороны и назад
2. Круг  ногой  по полу с поворотом пятки опорной ноги до стороны и назад
3. Круг ногой по воздуху с вытянутым подъемом до стороны и назад
4. Круг ногой по воздуху с добавлением прыжка в момент открывания и закрывания работающей ноги
5. Круг ногой по полу с глубоким приседанием на опорной ноге.
6. Восьмёрка
Существуют круговые движения с сокращенной стопой  (rond de pied), методика исполнения которых аналогична движениям с вытянутой стопой

Движению предшествует подготовка (preparation).

Музыкальный  размер: 3/4

Исходное положение: V позиция ног, рука опущена.

1 такт:
раз – работающая нога открывается в сторону на полупалец в открытое положение. Рука открывается во 2 позицию.

два – три – пауза
2 такт:
раз – работающая нога, делая мазок по полу, сгибается в колене и с вытянутой стопой подводится выворотно сзади к щиколотки опорной ноги. Рука закрывается на талию. Голова слегка наклоняется в сторону работающей ноги.

и – два – и – пауза

три – является  затактом к движению
2.6.  Развороты ноги (battements fondus)
Развивают подвижность, мягкость, эластичность движений в тазобедренном и  коленном суставе. Развороты ноги бывают низкие и высокие.

Музыкальный размер: 2/4, 3/4, 4/4.
Развороты ноги исполняются по V открытой позиции.

Развороты ноги могут исполнятся в русском, белорусском, молдавском, греческом, мордовском, казахском, еврейском, марийском, татарском, восточном, польском, эстонском характерах.

Виды разворотов ноги.

1. Развороты  ноги на 45 градусов

2.  Развороты  ноги на 45 градусов на полупальцах

3. Развороты  ноги на 90 градусов 

4. Развороты  ноги на 90 градусов на полупальцах

2.7. Упражнения со свободной стопой (flic-flac)
При исполнении этих упражнений мышцы стопы и голеностопного сустава должны быть расслаблены. Нога от колена должна проводиться, задевая полупальцами по полу, т.е. делая мазок. Эти упражнения подготавливают исполнителя к чечёточным движениям, а также приучают то сокращать, то расслаблять мышцы. Эти упражнения нужно разучивать крайне осторожно, т.к. при многократном исполнении могут разболтать, расслабить коленный сустав и голеностопный сустав. Упражнения выполняются во всех направления. После этого упражнения рекомендуется давать упражнения с напряженной стопой. 

Музыкальный размер: 2/4, 4/4
Упражнения со свободной стопой исполняются по I прямой (VI) , V открытой позиции ног.  Упражнения могут исполнятся в русском, цыганском характерах, ритмический рисунок движения может быть разнообразным.

Направление  вперед имеет 3 разновидности:

1. точно вперед

2. вперед – вправо

3. вперед – влево (накрест опорной ноги). В этом случае работающая нога во время мазка находится в закрытом положении.

Виды упражнений со свободной стопой:

1. Мазки подушечкой стопы, работающей ноги от себя и к себе
2. Мазки от себя и к себе с добавлением удара полупальцами работающей ноги в позиции 

3. Мазки от себя и к себе с переступанием на работающую ногу (наиболее часто исполняется по I прямой позиции)

4. Мазки от себя и к себе с добавление подскока на опорной ноге

5. Двойные мазки

6. Веер

2.8.  Каблучные упражнения

Каблучные упражнения вводят в работу  пятку опорной ноги, которая то отделяется от пола, то опускается. Эти упражнения способствуют развитию мышц голени, укрепляет пяточное (ахиллесово) сухожилие опорной ноги

Главное  при исполнении данного упражнения:

· Соблюдать первоначальное полуприседание до конца упражнения

· Требовать активную работу пятки опорной ноги, т.е. максимальное отделение от пола

Музыкальный размер: 2/4, 4/4

Движение исполняется в любом направлении. Каблучные упражнения исполняются в русском, молдавском, гуцульском, еврейском, белорусском характерах. Комбинируется с маленькими бросками, различными ударами, «ковырялочкой».

Перед началом  исполнения упражнения необходима подготовка (preparation). Занимает 2 такта музыкального сопровождения.

Музыкальный размер: 2/4

Исходное положение: V позиция ног

1 такт:

раз – два – рука открывается через I позицию во II позицию

2 такт:
раз – и – рука начинает закрываться на пояс, доводится до I позиции

два – одновременно с опусканием руки на пояс исполняется полуприседание на обеих ногах, пятка опорной ноги максимально отделяется от пола.

и – пауза

Эта подготовка ко всем видам каблучного упражнения

Виды каблучных упражнений:

1. Каблучное упражнение у щиколотки
2. Каблучное упражнение на 45 градусов
3. Каблучное с добавлением мазка полупальцами стопы работающей ноги
4. Каблучное на 90 градусов
2.9. Подготовка к «верёвочке» (retire)
В упражнении работает коленный и тазобедренный суставы, подготавливает учащихся к выполнению на середине «верёвочки». 

Музыкальный размер: 2/4, 4/4

Исполняется подготовка к «верёвочке» по V позиции, в русском, украинском, молдавском, итальянском, еврейском, белорусском, эстонском, венгерском характерах.

Виды подготовки к «верёвочке»

1. Переводы ноги из V позиции впереди в V позицию сзади и обратно 
2. Разворот ноги из  V позиции  в I прямую и обратно
3. С подъемом на полупальцы опорной ноги
4. Веревочка простая и двойная
2.10.  Повороты стопы, «зигзаги», «змейка» (pas tortille)
Упражнение развивает подвижность в голеностопном суставе. Очень полезно в народном танце, т.к. исполняются повороты стопы из выворотного положения в невыворотное и обратно, что особенно важно для укрепления мышц всей стопы.

Музыкальный размер: 2/4, 4/4

Упражнение может исполнятся в русском, татарском, еврейском, армянском характерах.

Виды поворотов стопы:

1. Одинарные повороты стопы
2. Повороты  стопы в сочетании с ударами всей ступни работающей ноги

3. Двойные повороты стопы

4. Повороты стопы с подъемом на полупальцах опорной ноги

5. Повороты стопы с прыжком на опорной ноге

Подготовка к упражнению (preparation):

Музыкальный размер: 2/4

Исходное положение: V позиция ног

1 такт:

раз – два – рука открывается во  II позицию

2 такт:

раз – рука закрывается на пояс

два – работающая нога резко открывается в сторону на 45 градусов. Подъем вытянут. Голова направлена в сторону от станка.
2. 11. Дробные выстукивания
Дробные выстукивания развивают силу удара, четкость, ритмическую точность удара и укрепляют ноги.
Дробные выстукивания исполняются по I прямой (VI), V открытой позиции.

Дробные выстукивание могут исполнятся в русском, испанском, марийском, мексиканском, мордовском, башкирском, ирландском характерах.

Виды дробных выстукиваний:

1. Удар всей стопой

2. Ребром каблука

3. Подушечкой стопы

4. Ключ простой (одинарный)

5. Ключ двойной

6. Дробь простая, двойная
2.12.  Раскрывание ноги (adagio)
Упражнение развивает шаг и силу ног, укрепляет тазобедренную, икроножную, голеностопную мышцы, повышает подвижность в тазобедренном и коленном суставе.
 Музыкальный размер: 2/4, 3/4, 4/4.

Исполняется по V позиции в русском, эстонском, молдавском, венгерском, марийском, казахском  характерах.

Виды раскрываний ног:

1. Соответствует releve lent классического танца

2. Соответствует battements develeppe классического танца

3. С добавлением одинарного или двойного удара опорной ноги в момент открывания.

4. С добавлением прыжка в момент открывания.

2.13.  Большие броски (grand battements)
Упражнение направлено на развитие шага, укреплению тазобедренных, икроножных, голеностопных мышц. Большие броски выполняются с силой, но без напряжения.

 Музыкальный размер: 2/4, 4/4.
Упражнение исполняется по V открытой, I открытой, I прямой (вперед). Большие броски исполняются во всех направлениях.

Разучивать упражнение можно в русском, белорусском, украинском, итальянском, испанском, башкирском, венгерском, цыганском характерах.

Виды больших бросков:

1. Большие броски на целой ноге
2. Большие броски с полуприседанием

3. Большие броски с опусканием работающей ноги на ребро каблука

4. Большие броски с падением на работающую ногу по V открытой позиции вперед, в сторону и назад

5. Большие броски с двумя ударами стопой и полупальцами опорной ноги

6. Большие броски с падением на работающую ногу с прыжком

7. Большие броски с броском от колена опорной ноги

8. Большие броски полукругом на всей стопе опорной ноги и на полупальцах c проведением ноги через I открытую позицию

9. Сквозные броски (balansoire)

В народно – сценическом танце экзерсис у станка очень важен, т.к. помогает подготовить учащихся физически, развить координацию, эмоциональность и выразительность исполнения.
Раздел 3. Методика составления экзерсиса. Педагогические аспекты.

3.1. Методика составления комбинаций


Многими важными качествами должен обладать человек, посвятивший себя педагогической, воспитательной деятельности. Хореография как вид искусства имеет свою специфику, ею в свою очередь определяется специфика профессии педагога-хореографа. Кроме основательного знания предмета, он должен знать педагогику, анатомию, музыку, психологию, понимать внутреннее состояние своих учеников. От его общей культуры и знаний во многом зависит мировоззрение, моральные и эстетические принципы его воспитанников. Всё хорошее, как и плохое, что есть в учителе,  переходит ученикам. Педагог-хореограф должен служить примером для своих  учеников.


Очень важно управлять своими эмоциями. Когда преподавать переходит порог класса, он обязан оставить за дверью все свои личные переживания. Ведь если он озабочен или рассеян, его тревога и рассеянность передадутся ученикам. Если он нервозен или раздражителен, весь урок пойдет в атмосфере нездорового возбуждения. Поэтому педагогам на занятие нужно заходить с положительным настроем и с приветливой улыбкой.

Напрасно руководители жалуются, что ученики были невнимательны, разговаривали между собой. Прежде всего, в таких случаях следует задать вопрос самому себе: «Не ты ли причина плохого прошедшего занятия?». Урок, построенный импровизационно, редко бывает удачен.


Руководитель должен быть хорошим организатором, он за ранее обязан продумать свой урок. В народно-сценическом танце педагог должен знать какой у него будет экзерсис у станка. Он должен хорошо знать все упражнения экзерсиса и уметь их методически грамотно показывать ученикам. Прежде  чем составлять комбинации педагог-хореограф должен поставить цель своего экзерсиса. От цели зависит, какую комбинацию нужно разучить с учениками.

Например, при составлении упражнений учитель поставил цель – работа над методикой исполнения упражнений. Тогда его комбинации будут учебные, упражнения у станка будут исполняться в чистом виде. Если цель – подготовка к открытому уроку, то комбинации будут  танцевальные, где будет использоваться  национальная лексика.


После того, как была поставлена цель, педагог должен знать физическую подготовку и год обучения народному танцу, т.к. комбинация должна соответствовать уровню подготовки учащихся.


В процессе составления комбинаций её нужно просчитывать, разобрать на какой счет исполняется каждый элемент, чтобы упражнение было музыкальным. Сочинив комбинацию, педагог должен сам хорошо проучить её, чтобы чётко и уверенно показать воспитанникам. Хореографу нужно равномерно распределять нагрузку на различные мышцы ног, корпуса и головы.
3.2. Педагогические аспекты

Составление комбинаций экзерсиса у станка – это первая часть работы педагога. При проведении занятий не нужно ограничиваться одним показом, нужно объяснять значение каждого упражнения.


Готовясь к уроку, преподаватель должен продумать план урока. Основополагающее каждого урока использование метода от простого к сложному.


Организация занятий обеспечивается рядом методических приемов, которые вызывают у детей желание учиться и творить. 

Метод показа. Разучивание нового движения, позы педагог предваряет точным показом. Это необходимо и потому, что в исполнении педагога движение предстает в законченном варианте. Ребята сразу видят художественное воплощение образа, что будит воображение. В некоторых случаях, особенно в начале работы, руководитель может выполнять упражнения вместе с детьми, чтобы увлечь их и усилить эмоционально-двигательный ответ на музыку.

Словесный метод. Методический показ не может обойтись без словесных пояснений. Разговорная речь, будучи тесно связанной с движением, жестом и музыкальной интонацией, оказывается тем самым мостиком, который служит соединительным звеном между движением и музыкой. Здесь педагог, особенно при работе с младшими школьниками,  должен давать образные словесные пояснения. Детей с первых уроков нужно познакомить со специальными терминами. В словесном методе очень важна и интонация, и то, с какой силой сказано слово. Словом можно стимулировать активность  учеников, но можно и убить их веру в себя.

Музыкальное сопровождение как методический прием. Рассчитывать на то, что дети сами научатся чувствовать музыку, вряд ли возможно. Педагог своими пояснениями должен помочь детям приобрести умение согласовывать движения с музыкой. Правильно выбранная музыка несет в себе все те эмоции, которые затем  исполнители проявляют в танце.

Метод иллюстративной наглядности. Урок с учащимися вовсе не исчерпывается только задачами физической и музыкальной тренировки. Полноценная творческая деятельность не может протекать без рассказа о танцевальной культуре прошлых столетий, без знакомства с репродукциями, книжными иллюстрациями, фотографиями и видеофильмами.

Концентрический метод заключается в том, что педагог по мере усвоения детьми элементов экзерсиса у станка вновь возвращается к пройденному, но уже предлагает все более сложные упражнения и задания. 

Заключение


Роль педагога – хореографа ответственна. Он должен хорошо знать какие движения характерны для изучаемого танца, не допускать смешения стилей.


Решению учебно-воспитательных задач на уроке содействует не только отдельные теории и практики в обучении экзерсиса у станка, а вес учебный процесс в целом: содержание обучения, методы учебной работы, направленные на развитие активности и творчества у учащихся.


Для педагога важно грамотно составлять весь свой урок и также уметь объяснять ученикам так, чтобы они понимали его.
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