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Вступ.
Методичні рекомендації розроблені з метою допомоги студентам інституту фізичної культури, вихователям дошкільних закладів, вчителям фізичної культури у підготовці та проведенні  занять з використанням танцювальних вправ. Використовуючи танцювальні вправи  на заняттях з фізичного виховання ми виховуємо у дітей почуття ритму, розвиваємо пам’ять, сприяємо гармонійному розвитку дітей, прививаємо любов до фізичних вправ.
Заняття з використанням танцювальних вправ під музичне супроводження мають і велике оздоровчо-гігієнічне значення. Музичний ритм організує рухи, підвищує настрій учнів. Позитивні емоції викликають бажання виконувати рухи більш енергійно, що посилює їх дію на організм, сприяє підвищенню працездатності, а також оздоровленню та активному відпочинку.
В методичних рекомендаціях описана техніка виконання та методика навчання основних танцювальних кроків, наведені приклади танцювальних комбінацій для закріплення вивчених кроків, описана техніка виконання та методика навчання різновидів ходьби, методика навчання елементарним основам музичної грамоти.
При підготовці методичних рекомендацій автори використовували матеріали таких авторів як Ротерс Т.Т., Ваганова А. Я., Фирилева, Ж.Е., Сайкина, Е.Г.
ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ВПРАВ Й МУЗИКИ.

ЗМІСТ МУЗИКИ.

Емоційний зміст музичного твору композитор передає за допомогою засобів музичної виразності - мелодії, темпу, ритму тощо. Поєднанням цих засобів будуються музичні образи, зміст яких відображає задумки композитора. 

З перших занять необхідно учить учнів розуміти зміст музики, вникати у її сутність. 

Допомагають зрозуміти задумки музики вказівки композитора у нотному тексті, які стосуються виконання всього твору або його частин – «задушевно», «енергійно, з вогником», «весело» тощо. 

При аналізі музичних творів корисно ознайомити учнів з умовами, в яких створювався даний твір, із думками композитора. 

ЗВ’ЯЗОК ВПРАВ З МЕЛОДІЄЮ ТА РЕГІСТРОМ ЗВУЧАННЯ МУЗИКИ.

Мелодія означає спів, наспів. Це основа музики, і в ній , у першу чергу, відображається задум композитора. 

МЕЛОДІЯ – це одноголосне вираження музичної думки. Вона показує чергування звуків, що знаходяться у певному співвідношенні по висоті, певному темпі та ритмі. 

Мелодія допомагає запам’ятати музику та вправу. Знаючи мелодію твору, під яку виконується вправа, учні можуть повторити його без музики, зберігаючи потрібний темп, ритм і також динамічні відтінки. 

У мелодії є свої закони. Основний її закон - хвильообразність. Мелодична  лінія має ізгини – зростання та падіння. Сукупність рухів мелодії вгору, вниз і на місці називається  мелодичним  малюнком. 

Важливіші види мелодичного малюнка :

1) Зростаючі рухи мелодії, тобто перехід до більш високих звуків;

2) Низходящі - перехід до більш низьких звуків;

3) Хвильообразні рухи, тобто послідовність зростаючих та низходящих переходів. 

Мелодичною вершиною  називається самий високий звук, досягнутий мелодією при кожному її підйомі. 

Момент найвищого напруження у музичному творі або цого частині називається кульмінацією . 

Для визначення мелодії можна виконувати наступні завдання. При звучанні вальсу всі учні шикуються по колу, при звучанні польки - у шеренгу, при звучанні маршу - в колону. Завдання можна змінювати, запропоновуючи інші мелодії та інші форми шикування. 

Різноманітні направлення мелодичного малюнку можна передати наступними вправами : під музику В. Ребікова «Колыбельная» при русі мелодії вгору плавно підняти обидві руки вгору, при русі мелодії вниз - плавно опустити руки вниз. 

Хвильообразні рухи мелодії поєднуються з вправами під музику А. Бабаджаняна «Торжественная»: 
В. П. – напівприсід на двох , руки назад-донизу, невеликий нахил тулуба вперед. 

Рах. 1-4. Чотири кроки вперед, поступово піднімаючи руки вгору та випростовуючи тулуб. 

5. Стійка на носках, кісті різким рухом назад, долоні вгору. 

6-8. Повільний напівприсід, руки плавно опустити вниз-назад. 

На наступні вісім рахунків повторити все з початку. 

Прикладом гри на визначення мелодії може бути гра «Запам’ятай мелодію» . 

Опис гри. 

Всі гравці діляться на команди із 5 – 6 чоловік. Команди шикуються у колони. Перед кожною колоною на відстані 8 метрів ставимо стілець. В командах учасники нумеруються від одного до п’яти. Кожному номеру надається мелодія, наприклад:

1 – ому - полька, 2 - ому - вальс, 3 – ому мазурка, 4 – ому – галоп, 5 - ому - марш. Музикант грає галоп. Всі четверті номери біжать вперед, оббігають свій стілець і стають на своє місце. Якщо мелодія не закінчилася, то вони ще раз оббігають свій стілець. Учасник, що виконав завдання першим і без помилок, приносить очко команді. Потім музикант грає яку-небудь іншу мелодію. (Інший варіант : почувши свою мелодію, учасники виконують пересування танцювальними крокам). 

При підборі мелодій для занять фізичними вправами вчителю необхідно враховувати віковий рівень сприйняття школярами музичних творів, а також той матеріал, який вони проходять на уроках музики. 

Регістри - це різна висота звучання музики. У кожному голосі або інструменті умовно розподіляють три регістри: високий, середній, низький. Регістр допомагає скласти певний образ, контрастність у музиці. 

При виконанні вправ необхідно поєднувати амплітуду, м’язове напруження, характер виконання з регістром звучання музики. Наприклад, при звучанні музики у високому регістрі виконати ходьбу на носках («Полька»), в середньому-ходьбу (Д. Кабалевський. «Шарманка»), в низькому – ходьбу випадами («Марш Чорномора» з опери Ф. Глинки «Руслан та Людмила»). 

Для закріплення вмінь учнів рухатись у співвідношенні з регістром звучання музики можна провести музичну гру «Узнай регістр». 

Опис гри. Учасники шикуються парами по колу, лівим боком до центру. У центрі кола - водящий. Під музику галопу, польки, вальсу, мазурки учасники рухаються по колу певним танцювальним кроком. Із закінченням музики всі зупиняються і слухають, в якому регістрі звучить мелодія добре відомої пісні. Раніше обумовлено, що на високий регістр перебігають і стають у пару учасники внутрішнього кола, на низький - зовнішнього. У цей час водящий намагається зайняти одне із вільних місць. Хто залишається без місця стає водящим. Виграє той, хто за час гри ні разу не був водящим (або побував меншу кількість разів). 

Правила  гри . 

1. Учасники, почувши музику в умовному регістрі, повинні відразу перебігати, якщо музика не перервалась. 

2. Гравець, що побіг на музику не свого регістру, стає водящим, а водящий займає  його  місце. 

РИТМ І РОЗМІР МУЗИЧНОГО СУПРОВОДЖЕННЯ.

Ритм – один із головних виразних засобів музики. Це послідовне сполучення музичних звуків різної довжини. 

Звуки записуються знаками, які називаються нотами. Нота - це маленьке коло пусте або затушоване. 

Для позначення різної довжини звуків до кола додають вертикальні палички (штилі), хвости тощо. 

Ноти розміщаються на нотному стані, що складається з п’яти паралельних ліній. Рахунок лініям ведеться знизу вгору. На початку нотного стану ставиться вертикальна риска, що поєднує всі п’ять ліній. Вона називається початковою рискою. 

Ноти пишуться на лініях та між лініями. 

Палички (штилі) ставляться на нотному стані у колах нот. 

По довжині ноти бувають: цілі, половинні, четвертні, восьмі тощо. Сама довга нота - ціла, інші ноти - її долі. 

Довжину нот легко відтворювати рухами – оплесками, ударами ноги, кроками, наприклад: 

1. Крокувати на чотири рахунки четвертями, потім на чотири рахунки половинами. Звернути увагу учнів , що крок став у два рази повільніше. 

2. Крокувати четвертями, а оплески робить восьмими. 

3. Пошикуватись трійками по колу: двоє стоять попереду, тримаючись за руки, - це коні, позаду – кучер, який тримає попереду тих, хто стоїть перед ним за руки. Коники біжать восьмими, а кучер, намагається стримувати їх, крокує четвертями. За командою викладача, гублячи зціплення, тройки повертаються кругом і знову беруться за руки. Рух продовжується в іншу сторону, але кучери стають кониками і біжать восьмими, а коники стають кучерами і біжать на четверті. Музичним супроводженням може бути будь-яка полька. 

У музиці дуже рідко зустрічається ритм, який складається з звуків однакової довжини. Майже завжди є дві і більше різних довжин. 

Чергування звуків різної довжини створює ритмічний малюнок мелодії. 

Значення ритмічного малюнка для виразності музики дуже велике. Наприклад, вже ритмічний малюнок сам по собі може характеризувати деякі жанри музики (вальс, полька тощо). У музиці емоційний характер ритму робить його важливим засобом емоційного впливу як на самого виконавця так і на глядача. 

Відображення ритмічного малюнку розвиває музичну пам’ять, координацію рухів, швидкість реакції. Для закріплення вміння відображувати ритмічний малюнок рухами можна виконати наступні вправи та провести гру: 

1. Записати на дошці найпростіший ритмічний малюнок та відобразити його оплесками, ударами ніг, поєднуючи все це з підрахунком. 

2. Опис гри. Учасники стають у дві колони. Відстань між колонами – 2-3 метри. Перед кожною колоною лежать у ряд 7 обручів. Біля кожного обруча на підлозі крейдою написані довжини. Перед початком гри учасники відображають оплесками ритмічний малюнок. По команді викладача перші гравці під музику маршу (розмір 4 /4).
Пересуваються з одного обруча в інший і знаходяться в обручі стільки, якій довжині обруч відповідає. За першим гравцем іде другий, а перший переходить у кінець колони. Гра закінчується, коли всі гравці пройдуть через обруч. 

Правила гри. 

1. Гравець, що не зробив ні одної помилки, приносить команді очко. 

2. Виграє та команда, яка зробила менше помилок та набрала більшу кількість очок. 

В кожній мелодії, як правило, ударні (акцентовані, сильні) долі через рівні проміжки часу чергуються у суворій послідовності з більш слабкими долями. Така періодичність ударних та не ударних звуків називається метром. 

Розміром називається вираження долей метра певної довжини. 

Основних розмірів два:

· дводольний (парний), в якому чергуються одна ударна доля і одна не ударна;

· трьохдольний (непарний), в якому чергуються одна ударна доля і дві неударні долі. 

Із поєднання простих розмірів виникають складні. Так, у чотирьохдольному розмірі чергуються сильна доля, слаба, відносно сильна та відносно слаба. 

Розмір позначається на початку нотного запису музичного твору у вигляді двох цифр, що виставляються одна над іншою (або так – 2 /4, 3 /4). Верхня (або перша) цифра показує кількість часток у такті , а нижня (друга) - якої довжиною виражена частка у даному розмірі. 

Тактом називається відрізок твору од одної сильної частки до наступної сильної частки. 

У нотному запису такти відділяються один від одного вертикальною рискою поперек нотного стану. Ця риска називається тактовою рискою. Тактова риска ставиться перед сильною часткою для того, щоб її виділити. 

Часто музичні твори починаються не з сильної частки, тобто не з початку, а з середини такту. Відрізок нотного запису до першої тактової риски займає у цих випадках меншу довжину, чим цілий такт. Такий неповний такт називають затактом. 

Признак, що його відрізняє - відсутність сильного наголосу. У більшості випадків твір або окремі його частини, які починаються з затакту, закінчуються неповним тактом, що доповнює собою затакт. 

Музично-ритмічні завдання допомагають учням краще зрозуміти розмір музичного твору і чітко виконувати вправи відносно часткам такту. 

Спочатку учні вчаться визначати розмір по кількості рівних часток такту:

1. Прослухати музичні приклади розміром 2/4, 3/4, 4/4 і оплеском відобразити сильну частку такту. 

2. Під музику польки на сильну частку такту крок вперед, на слабку - легкий оплеск. 

3. Музичне супроводження 3/4. На сильну частку такту стрибок з лівої на праву, потім два кроки вперед. На наступному такті стрибок з правої на ліву. 

4. Вишикуватись у дві шеренги на бокових лініях зали обличчям до центру. Передавати м’яч шерензі, що стоїть напроти, ударом об підлогу на сильну частку такту. Розмір музичних творів змінювати через певну кількість повторень (8-16 тактів). Учні по слуху визначають зміну музичного супроводження і змінюють тривалість рухів, що виконувались раніше. 

5. На затакт поставити руки на пояс і виконати ходьбу, акцентуючи ногою сильну частку такту. 

Після цього учні переходять до вивчення рухів, що прийняті для позначення різних розмірів. 

Розмір 4/4. 

В П. – стійка, руки вгору долонями вперед. 

Рах. 1. Руки вниз, кісті зігнути вперед долонями до підлоги. 

2. Руки  вперед схресно права зверху. 

3. Руки в сторони. 

4. В.п. 

У розмірі 3/4 пропустити схресний рух руками, на розмірі 2/4 пропускають два середніх рухи. 

Ходьба та біг
Застосування ходьби та бігу на заняттях сприяє розвитку в учнів сили м'язів ніг, вихованню правильної постави, красивої ходи, розвитку ритмічності рухів. Їх доцільно виконувати у поєднанні з музикою. Сама назву руху визначає характер музичного супроводу. Так, м'який крок виконують під спокійну, ліричну музику, гострий крок - під уривисту. Високий крок в контрастному поєднанні з широким кроком може бути використаний в завданнях для передачі рухами гучної і тихої музики і так далі. Використання різних форм ходьби та бігу в поєднанні з музичними завданнями підвищує інтерес до вправ, активізує заняття, сприяє вихованню в учнів почуття ритму. Найчастіше застосовуються наступні види ходьби: м'який крок, високий, гострий і широкий.
М'який крок виконують з носка з поступовим перекочуванням на всю стопу, під музику ліричного, плавного характеру. Виконуючи м'який крок, учні оволодівають злитністю та цілісністю рухів під музику.

Техніка виконання.

В.п. – о.с.

Рахунок 1. Крок з правої, злегка присісти на ній, ліва позаду на носок, руки донизу.

2. Випрямляючи праву, ліву винести вперед – донизу, права рука вперед – донизу, ліва рука – назад - донизу.

Наступний крок виконуємо з лівої.

Методика навчання.

1.Розповідь – показ.

2.Виконати м’який крок по розділам.

3.Виконати м’який крок у повільному темпі під рахунок викладача.
4.Виконати м’який крок під музичне супроводження.
Методичні вказівки. Викладачеві слід звернути увагу на вільний рух рук учнів в бічній площині вперед і назад, на м'які кисті, злегка опущену голову. Ступні при ходьбі злегка розвернуті назовні. Характер кроків плавний і рівномірний.
Високий крок виконують вільним винесенням стегна вперед, гомілка вертикальна.

Техніка виконання.

В.п. – стійка, руки в сторони.
Рахунок 1.Крок лівою вперед, руки вниз.

2.Права зігнута вперед, ліва рука вперед, права рука в сторону.

3-4.Те ж з іншої ноги. 
Характер музики енергійний, чіткий, темп помірний, розмір 2/4, 4/4.
Методика навчання. 

1. Оволодіння рухами ніг стоячи на місці:
А) В.п. – стійка, руки на пояс.

Рахунок 1.Стійка на правій, ліва вперед зігнута.

2. В.п.

3. Стійка на лівій, права зігнута вперед.

4. В.п.

Б) В.п. – стійка, руки на пояс.

Рахунок 1.Стійка на правій, ліва вперед зігнута.

2. Стійка на лівій, права зігнута вперед.

2. Освоєння рухів рук стоячи на місці:
А) В.п. - о.с.

Рахунок 1. Стійка, права рука вперед, ліва рука в сторону.

2. В.п.

3. Стійка, ліва рука вперед, права рука в сторону.

4. В.п.

Б) В.п.- о.с.

Рахунок 1. Стійка, права рука вперед, ліва рука в сторону.

2. Стійка, ліва рука вперед, права рука в сторону.

3. Поєднання рухів рук і ніг стоячи на місці:
А) В.п.- о.с.

Рахунок 1. Стійка на правій, ліва вперед зігнута, права рука вперед, ліва рука в сторону.

2. В.п.

3. Стійка на лівій, права зігнута вперед, ліва рука вперед, права рука в сторону.

4. В.п.

Б) В.п.- о.с.

Рахунок 1. Стійка на правій, ліва вперед зігнута, права рука вперед, ліва рука в сторону.

2. Стійка на лівій, права зігнута вперед, ліва рука вперед, права рука в сторону.

4.Виконання високого кроку в русі під музичне супроводження. 
Методичні вказівки. Учням слід знати, що між стегном і гомілкою повинен бути прямий кут. Спина пряма, голова піднята, носок витягнутий, опорна нога пряма.
Гострий крок виконують різко, уривчасто, на кожну чверть. 
Техніка виконання.

В.п. - основна стійка. 
Рахунок 1. Невеликий крок лівою вперед, права стопа вертикально на великий палець.

2. Те ж з правої ноги. 
Музичний супровід повинен відповідати гостроті, підтягнутості і строгості гострого кроку. Музичний розмір 2/4, 4/4.
Методика навчання.
1. Розповідь – показ.
2. Виконати гострий крок по розділам:

А) В.п. – зімкнута стійка, руки на пояс. 
Рахунок 1-2. Стійка на лівій, праву стопу вертикально на носок біля пальців лівої стопи, підлоги торкається тільки великий палець (без опори на нього).

3-4. В.п.

5-6. Стійка на правій, ліву стопу вертикально на носок біля пальців правої стопи.

7-8. В.п.

Б) В.п. - зімкнута стійка, руки на пояс. 

Рахунок 1. Стійка на лівій,праву стопу вертикально на носок біля пальців лівої стопи, підлоги торкається тільки великий палець (без опори на нього).

2.В.п.

3.Стійка на правій, ліву стопу вертикально на носок біля пальців правої стопи.

4.В.п.

2. Гострий крок виконують в русі в повільному темпі.

3. Гострий крок виконують в русі в темпі, властивому характеру кроку під музичне супроводження.
Методичні вказівки. У момент згинання однієї ноги інша пряма, плечі опущені, голова піднята. Підйом зігнутої вперед ноги витягнуть до межі.
Широкий крок. Кожен широкий крок виконують як випад з сильним помахом рук. Характер музики чіткий, звучання різке, уривисте, в низьких регістрах. Музичний розмір 4/4, наприклад «Марш Чорномора» з опери Ф. Глинки «Руслан і Людмила».
Випади проводять енергійно, на два рахунки, що відповідає половинній тривалості. У момент випаду вперед однією ногою інша позаду на носку (пряма). Тулуб нахилений вперед і складає пряму лінію зі стоячою позаду ногою. Рухи рук - як при ходьбі.
На відміну від ходьби біг має без опорну фазу і виконується інтенсивніше за крок. Багато різновидів бігу є аналогами ходьби і зберігають відповідне визначення, наприклад: гострий біг, високий, широкий. Рухи рук при виконанні ходьби і бігу можуть бути різними.
Танцювальні вправи
Танцювальні вправи, танці - один з найбільш емоційних, доступних і улюблених такими, що вчаться видів рухової діяльності. Вони сприяють формуванню правильної постави, красивої ходи; розвитку ритмічності і координації рухів, витривалості, швидкісно-силових якостей. Це цінний засіб спілкування людей, яке сприяє вихованню колективізму, дружби і товариства розвиває естетичні відчуття, підвищує інтерес до занять. Виконання танцювальних вправ під музику викликає в учнів відчуття радості, піднімає емоційний стан, загальну культуру поведінки.
Танцювальні вправи, танці завжди мали місце в шкільних програмах фізичного виховання починаючи з 1927 р. Разом з вивченням окремих танцювальних кроків, таких, як крок польки, вальсу і т. п., школярі знайомилися з цілими танцювальними композиціями, в основі яких лежало народне танцювальне мистецтво різних національностей.
Протягом багатьох десятиріч виділилася група танцювальних вправ, які мають місце і в національних і в сучасних танцях, набуваючи специфічного характеру виконання, ритмічний малюнок, темп, амплітуду, властиві певному танцю. Їх можна назвати основними, базовими.
Основні танцювальні вправи
Основними танцювальними вправами є: кроки приставний, галопу, змінний, польки, вальсу, мазурки.
Приставний крок - вправа, що підводить до кроку галопу. Може виконуватися вперед, назад, в сторону, з носка і на носках.

Техніка виконання.

В.п. - III позиція ніг, права попереду, руки на пояс.

Рахунок 1. Ковзаючи правим носком вперед по підлозі, крок на всю стопу, ліва позаду на носку.

2. Ковзаючим рухом по підлозі приставити ліву у в.п.
Методичні вказівки. При навчанні приставному кроку слід пам'ятати, що рух завжди починають однією ногою, а закінчують іншою. Наприклад, роблять крок правою, а приставляють до неї ліву. І знов крок правою, приставляється ліва і так далі. Ковзання по підлозі необхідно виконувати до повного витягування ноги на носок. Ногу, що стоїть на носку, розвернути коліном назовні, дотримувати хорошу поставу. Під час виконання кроку тулуб не розгортати.

Методика навчання.

1. Розповідь – показ.
2. Виконати крок по розділам.
3. Виконати крок в цілому під рахунок.
4. Виконати крок в цілому під музичне супроводження.
5. Виконати танцювальну вправу на закріплення приставних кроків.
Для закріплення приставного кроку можна рекомендувати наступну танцювальну вправу. «Падеграс», музичний розмір 4/4, темп помірний, ритм: «раз», «два», «три», «чотири».
В.п. - стоячи по два по колу лівим боком до центру, узявшись за руки, вільні руки на пояс, III позиція ніг, права попереду. 

Рахунок 1.Крок правою в сторону.

2. Приставити ліву до правої, напівприсід.

3. Крок правою сторону.

4. Ліву вперед на носок.

5-8. Те ж, що на рахунок 1-4, але в іншу сторону і з іншої ноги.

9-11. Три кроки вперед, починаючи з правої.

12. Ліва вперед на носок. 

13-15. Три кроки вперед, починаючи з лівої.

16. Обернутися обличчям один до одного, руки на пояс. 

17-20. Те ж, що на рахунок 1-4. 
21-24.Те ж, що на рахунок 5-8. 
25-27. Подаючи праві руки один одному, три кроки по дузі вправо вперед з поворотом на 90°.

28. Ліву вперед на носок.

29-31. Повторити рухи рахунку 25-27, але з іншої ноги.

32. В.п.
Крок галопу – це приставний крок у стрибку.

Крок галопу виконують вперед, назад і в сторону. По своєму характеру галоп динамічний і стрімкий. Починається він ковзанням ноги вперед або в сторону з легким згинанням ніг в колінах, потім слідує поштовх і відрив від підлоги. Приземлення безшумне, перекочуванням з носка, м'яко згинаючи коліна.
Методика навчання.

1. Розповідь показ.

2. Повторити приставні кроки.

3. Виконати приставні кроки в темпі, що прискорюється, потім додати підскок у момент приставляння ноги.

4. Виконати кроки галопу під музичне супроводження.

5. Виконати танцювальну вправу на закріплення кроків галопу.
Методичні вказівки. При виконанні кроків галопу слід пам'ятати, що крок починається з однієї ноги, а приземлення відбувається на іншу ногу. Тулуб вперед не нахиляти, зберігати хорошу поставу, голову трохи підвести. У фазі польоту носки відтягнуті, ноги прямі.
Музичним супроводом може служити будь-яка полька помірного темпу, веселого характеру. Пропонуємо зразкову танцювальну вправу «Галоп», музичний розмір 2/4, темп помірно швидкий.
В.п. - стоячи парами по колу, лівим боком до центру, III позиція ніг, ліва попереду, руки в сторони-донизу, узявшись за руки схресно. 

Рахунок 1-2.Два кроки галопу до центру. 

3. Крок лівою в сторону. 

4. Притоп правою. 

5-6. Два кроки галопу від центру з правої.

7. Крок правою в сторону.

8. Притоп лівою.

9-12. Чотири підскоки вперед, починаючи з лівої. 

13. Крок лівою вперед. 

14. Притоп правою позаду лівої. 

15. Крок правою назад. 

16. Притоп лівою перед правою. 

На наступних 16 рахунків все можна повторити спочатку.

Змінний крок - вправа, що підводить до кроку польки. Він складається з двох кроків: приставного кроку і кроку з ноги, що стоїть попереду. Наступний змінний крок виконують з іншої ноги. 

Техніка виконання.

В.п. - III позиція ніг, права попереду.

Рахунок 1. Крок з правої, ліва позаду на носок.

«і». Ліву приставити до правої у В.П.

2.Крок з правої , ліва позаду на носок.

«і». Ліву ковзаючим рухом по підлозі (злегка згинаючи) розігнути вперед-донизу. 
Наступний крок з іншої ноги.

Змінний крок назад виконують так само, як вперед, але рух починають з ноги, що стоїть позаду, і додають невеликий поворот тулуба і голови в сторону, однойменної ноги, що робить крок назад.
Змінний крок в сторону роблять з поворотом  довкруги.

В.п. – ІІІ позиція ніг, руки на пояс. 

Рахунок 1-і. Приставний крок вправо.

2. Крок правою в сторону.

«і». Поворот направо довкруги, ліву, ковзаючи носком по підлозі, злегка зігнути і розігнути в сторону на носок. Наступний змінний крок виконують з поворотом наліво довкруги.
Методика навчання.

1. Розповідь – показ.

2. Повторити приставні кроки.
3. Виконати змінний крок вперед в повільному темпі і без музики.

4. Виконати змінний крок вперед в потрібному темпі і під музику.

5. Виконати танцювальну вправу на закріплення змінного кроку.
Методичні вказівки. Кроки виконують з носка. Ногу приставляють у вказану позицію, рухи ніг супроводжують рухом тулуба і голови (з якої ноги виконують крок, в ту ж сторону повертають голову і плечі). Як музичний супровід учням можна рекомендувати такі: А. Філіпенко. «Веселий музикант»; У. Шаїнський. «Блакитний вагон»; Е. Родигин. «Уральська горобина» і ін.
Для закріплення змінного кроку рекомендується танцювальна вправа «Ковзанярі», музичний розмір 2/4, темп помірний. 
В.п. - стоячи парами по два, узявшись за руки схресно. 

Рахунок 1-2. Змінний крок з правої вперед.

3-4. Те ж з лівої.

5-8. Чотири м'які кроки вперед, починаючи з правої.

9-12. Те ж, що на рахунок 1-4.

13-15. Три кроки вперед, починаючи з правої.

16. Обернутися обличчям один до одного, приставити ліву до правої, руки на пояс.

17-20. Два змінних кроки назад, починаючи з правої.

21-23. Три кроки вперед з правої, праву руку вперед-вгору, ліву в сторону.

24. Притопування лівою, руки на пояс.

25-31. Те ж, що на рахунок 17-23.

32.  Приставляючи ліву, повернутися у в.п.

Всю вправу можна повторити спочатку. 
Крок польки - це змінний крок, виконаний легкими стрибками. Розрізняють кроки польки вперед, назад і з поворотом довкруги.
Техніка виконання.
В.п. - III позиція ніг, права попереду, руки на пояс. 

Рахунок «і». Невеликий підскок на лівій, права вперед-донизу. 

1 «і»2.Змінний крок у стрибку.

Інший крок виконуємо з лівої.

Крок польки назад роблять так само, як вперед; а крок польки з поворотом довкруги - як змінний крок в сторону, але з двома легкими стрибками: на приставному кроці в сторону і при повороті довкруги.
Методика навчання. 

1. Розповідь – показ.

2. Повторити змінний крок.

3. Виконати крок по розділам:

А) В. П.- ІІІ позиція ніг, руки на пояс.

Рахунок І. Стійка на лівій, права вперед-донизу. 

1 «і»2. Змінний крок.

Б) В. П.- ІІІ позиція ніг, руки на пояс.

Рахунок «і». Підскок на лівій, права вперед-донизу. 

1 «і»2.Змінний крок.

4. Виконати крок польки під музичне супроводження.

5. Виконати танцювальну вправу на закріплення кроку польки.
Методичні вказівки. Полька виконується легко, витончено. Прикрашають і доповнюють рухи повороти голови (при кроці з правої - направо, при кроці з лівої - наліво). Нога, що виноситься вперед на підскоку, повинна бути добре випрямлена в коліні і витягнута у носку. Підскік виконують на затакт в музиці. Приставний крок здійснюють легким, трохи помітним стрибком. У одному кроці польки два стрибки. Учням слід пам'ятати, що крок польки роблять по черзі то з правої, то з лівої ноги. Після освоєння кроку польки його можна поєднувати з кроками галопу, притопуваннями, поворотами. Пропонуємо зразкову танцювальну комбінацію - «Полька», музичний розмір 2/4, темп помірно швидкий. 
В.п. - стоячи парами по колу, лівим боком до центру, III позиція ніг, права попереду, узявшись за руки схресно. 

Рахунок1. Підскок на лівій, праву вперед на носок.

2. Підскок на лівій, праву назад на носок.

3-4. Три притопування, починаючи з правої.

5-8. Те ж що на рахунок 1-4, але з іншої ноги.

9-14. Три кроки польки вперед з правої.

15-16. З поворотом обличчям один до одного три притопування, починаючи з лівої, руки на пояс.

17-20. Чотири кроки галопу вправо.

21-24. Чотири стрибки на двох, руки на пояс.

25-28. Чотири кроки галопу вліво.
29-32. Чотири стрибки на двох, руки на пояс.

Все можна повторити спочатку. 

В.п.- стоячи парами по колу, лівим боком до центру, III позиція ніг, права попереду (зовнішнє коло) ( внутрішнє коло - ліва попереду). Внутрішнє коло права рука вперед долонею догори, зовнішнє коло – ліву руку покласти на руку партнера.
Рахунок 1-2. Крок польки з правої (лівої).

3-4. Крок польки з лівої (правої).

5-8. Чотири підскоки вперед з правої (лівої).

9-10. Крок польки з лівої (правої).

11-12. Крок польки з правої (лівої).

13-16. Чотири підскоки вперед з лівої (правої).

17-18. Крок польки з правої (лівої).

19-20. Крок польки з лівої (правої).

21-24. Внутрішнє коло – чотири підскоки вперед, зовнішнє коло – поворот на 360° наліво підскоками, тримаючись за руку партнера.

25-26. Крок польки з правої (лівої).

27-28. Крок польки з лівої (правої).

29-32. Зовнішнє коло – чотири підскоки вперед, внутрішнє коло – поворот на 360° направо підскоками, тримаючись за руку партнера.
Все можна повторити спочатку. 

Крок вальсу виконують вперед, назад, в сторону і з поворотом довкруги, в парах.
Вальсовий крок вперед і назад виконують трьома невеликими кроками. Перший крок - перекочуванням з носка на всю стопу, злегка згинаючи коліно, роблять на сильну частку такту. Два подальших кроку - на носках.

Техніка виконання.

Вальсовий крок в сторону. 

В.п. – ІІІ позиція ніг (піднявшись на носки), руки на пояс.

Рахунок 1. Крок правою вправо з носка перекатом на ступню, злегка згинаючи коліно (носок обернений вправо).

2. Крок лівою за праву на носок (носок обернений вліво).

3. Приставити праву до лівої в стійку на носках.
Те ж з лівої ноги вліво. У цьому елементі виконується як би похитування тіла то вправо, то вліво.

Методика навчання.

1. Розповідь – показ.

2. Виконати крок по розділам.

3. Виконати крок у повільному темпі під рахунок.

4. Виконати крок під музичне супроводження.

5. Виконати танцювальну вправу на закріплення кроку вальсу в сторону.
Крок вальсу з поворотом.

Крок вальсу з поворотом є поворот на 360° направо або наліво на два музичні такти. Рух складається з шести кроків і ділиться на дві частини.

Техніка виконання.

Перша частина (один такт). 

В.п. - III позиція ніг, права попереду(піднявшись на носки), руки на пояс. 

Рахунок 1. Крок правою вперед.

2. З поворотом направо на 90° крок лівою вліво спиною до центру.

3. З поворотом направо на 90° крок правою назад, ліва попереду на носок.

Друга частина (один такт).

1. Крок лівою назад.

2. З поворотом направо на 90° крок правою вправо, стоячи обличчям до центру.

3. З поворотом направо на 90° приставити ліву позаду правої в III позицію ніг.

При виконанні вальсового кроку з поворотом наліво рух починають з лівої ноги в іншу сторону.
Методика навчання.

1. Розповідь – показ.

2. Виконати кроки на носках по колу.

3. Виконати перекатний крок.

4. Виконати крок по розділам.

5. Виконати крок у повільному темпі під рахунок.

6. Виконати крок під музичне супроводження.

7. Виконати танцювальну комбінацію на закріплення кроку вальсу з поворотом.
Методичні вказівки. Кроки і повороти виконувати м'яко, злитно, в повільному темпі. На початку навчання руки тримати на поясі. Надалі, коли вальс добре освоєний, можна робити руху руками. При виконанні вальсу зберігати хорошу поставу.
Як музичний супровід можна використовувати нотний матеріал, наприклад: Д. Браславський «Фігурний вальс»; М. Готліб «Повільний вальс». 

Комбінації для зразка.

Комбінація № 1.

В.п. - стоячи парами по колу, обличчям один до одного, руки в сторони, з'єднати. Перші номери - спиною в круг, другі - обличчям.
I такт. Вальсовий крок в сторону. Перші номери - з лівої , другі - з правої. Невеликий нахил тулуба в сторону вальсу.

II такт. Повторити рухи I такту, але в іншу сторону.

III-IV такти. Вальсовий крок з поворотом на 360°, руки роз'єднати.

V-VIII такти. Повторити такти I-IV.

IX. такт. Тримаючись правими руками, вальсовий крок вперед з правої, руки зігнуті вгору, вільні – в сторону.

X. такт. Вальсовий крок назад з лівої, сполучені руки випрямити вперед.

XI такт. Перша половина вальсового повороту вправо.

XII такт. Крок назад з лівої .

XIII-XV такти. Повторити такти IX-XII
Комбінація № 2.

В.п. – стоячи парами по колу ІІІ позиція ніг (зовнішнє коло права попереду, внутрішнє коло – ліва попереду; положення рук: внутрішнє коло –права рука вперед долонею вгору, зовнішнє коло – ліва рука на правій руці партнера, вільні руки на поясі.).

Рахунок 1-3. Крок вальсу з правої (лівої).

4-6.Крок вальсу з лівої (правої).

7-9. Крок вальсу з правої (лівої).

10-12. Крок вальсу з лівої (правої).

13-15. Повернувшись обличчям один до одного крок вальсу в сторону по ходу руху (зовнішнє коло – в праву сторону, внутрішнє коло  - в ліву сторону).

16-18. Крок вальсу в іншу сторону (зовнішнє коло – в ліву сторону, внутрішнє коло - в праву сторону).

19-24. Крок вальсу з поворотом по ходу руху (зовнішнє коло – в праву сторону, внутрішнє коло - в ліву сторону).

25-30. Крок вальсу з поворотом в іншу сторону (зовнішнє коло – в ліву сторону, внутрішнє коло - в вправу сторону).

31-36. Внутрішнє коло – виконує крок вальсу вперед з лівої, крок вальсу вперед з правої, зовнішнє коло – виконує крок вальсу з поворотом в ліву сторону, тримаючись лівою рукою за праву руку партнера.
37-42. Зовнішнє коло – виконує крок вальсу вперед з правої, крок вальсу вперед з лівої;внутрішнє коло – виконує крок вальсу з поворотом в праву сторону, тримаючись правою рукою за ліву руку партнера.

43-48. Внутрішнє коло - стійка на правому коліні, зовнішнє коло виконую крок вальсу вперед, обходячи партнера по колу.

Танцювальну комбінацію можна повторити спочатку.
Крок мазурки.

Кроки мазурки бувають: жіночі, чоловічі.
Жіночий крок мазурки.

Техніка виконання.

В.п. – ІІІ позиція ніг, права попереду (піднявшись на носки), руки на пояс.

Рахунок 1. Ковзаючий крок з правої.

2. Крок з лівої.

3. Крок з правої.

Жіночий крок мазурки виконується енергійно, стрімко просуваючись вперед.

Чоловічий крок мазурки.

Техніка виконання.

В.п. - ІІІ позиція ніг, права попереду (піднявшись на носки), руки на пояс.

Рахунок 1.Крок правою, ударяючи стопою по підлозі, ліву зігнути назад (стегно відвести назад, коліно не торкається коліна опорної ноги).

2. Підскок на правій.

3. Випрямляючи ліву вперед, підскок на правій.

Наступний крок виконується з лівої.
Методика навчання.

1. Розповідь – показ.

2. Виконати кроки по розділам.

3. Виконати крок у повільному темпі під рахунок.

6. Виконати крок під музичне супроводження.

7. Виконати танцювальну комбінацію на закріплення кроку мазурки.

Комбінація для зразка.

В.п. - стоячи парами по колу ІІІ позиція ніг (зовнішнє коло права попереду, внутрішнє коло – ліва попереду; положення рук: внутрішнє коло –права рука вперед долонею вгору, зовнішнє коло – ліва рука на правій руці партнера, вільні руки на поясі.).

Рахунок 1-3. Чоловічий крок мазурки з правої (лівої).

4-6. Чоловічий крок мазурки з лівої (правої).

7-9. Чоловічий крок мазурки з правої (лівої).

10-12. Чоловічий крок мазурки з лівої (правої).

13-15. Жіночий ключ (зовнішнє коло), чоловічий ключ (внутрішнє коло).

16-18. Жіночий ключ (зовнішнє коло), чоловічий ключ (внутрішнє коло).

19-21. Чоловічий ключ(зовнішнє коло), жіночий ключ (внутрішнє коло).

22-24. Чоловічий ключ(зовнішнє коло), жіночий ключ (внутрішнє коло).

25 – 27. Жіночий крок мазурки з правої (лівої).

28-30. Жіночий крок мазурки з лівої (правої).

31-33. Жіночий крок мазурки з правої (лівої).

34-36. Жіночий крок мазурки з лівої (правої).

37-39. Чоловічий ключ (зовнішнє коло), жіночий ключ (внутрішнє коло).

40-42. Чоловічий ключ (зовнішнє коло), жіночий ключ (внутрішнє коло).

43-45. Чоловічий ключ (зовнішнє коло), жіночий ключ (внутрішнє коло).

46-48. Чоловічий ключ (зовнішнє коло), жіночий ключ (внутрішнє коло).

49-51. Чоловічий крок мазурки з правої (лівої).

52-54. Чоловічий крок мазурки з лівої (правої).

55-57. Чоловічий крок мазурки з правої (лівої).

58-60. Чоловічий крок мазурки з лівої (правої).

61-72. Стійка на коліні,права рука вгору (внутрішнє коло). Пересування жіночим кроком по колу навкруги партнера (зовнішнє коло).

73-75. Чоловічий крок мазурки з правої (лівої).

76-78. Чоловічий крок мазурки з лівої (правої).

79-81.Чоловічий крок мазурки з правої (лівої).

82-84. Чоловічий крок мазурки з лівої (правої).

85-96. Стійка на коліні,ліва рука вгору (зовнішнє коло). Пересування жіночим кроком по колу навкруги партнера (внутрішнє коло).

Елементи національних танців
На території наший країни живе багато народів і національностей. У кожного народу склалися свої танцювальні традиції, свої прийоми поєднання рухів з музикою, які відображають типові національні риси.
Учні на заняттях повинні ознайомитися з національними традиціями своєї країни на прикладі основних, найбільш типових танцювальних елементів, освоєння яких створить базу для швидкого оволодіння національними танцями.
Нижче даний опис основних елементів російських, українських, молдавських і білоруських танців. 
Елементи російського танцю.
У основі російського національного танцювального мистецтва лежать народні ігри, старовинні обряди, пісні і хороводи. Історичний розвиток російського народного танцю йшов по трьом основним лініям: хороводи, танці імпровізаційного характеру і танці, що мають певну послідовність фігур. Характерною ознакою хороводів є поєднання рухів з піснею і з розігруванням в особах змісту пісні. Разом з хороводами в побуті російського народу широко поширені танки. Найбільш типовий вид російського танка - це танець, який є змаганням у віртуозності рухів, силі, спритності, витривалості, винахідливості. 
На відміну від танків в танцях рухи заздалегідь фіксовані. З російських танців повсюдно поширена кадриль з її численними різновидами.
Хороводи, танки і кадриль існують в народі і у наш час, але вони переробляються згідно з вимогами сучасного життя.
Рухи руками в російських танцях не є точно встановленими. Вони змінюються залежно від музики, творчої індивідуальності і бажання танцюючого. Важливо тільки, щоб ці рухи відповідали характеру танцю і музики. Так, якщо танець спокійний, то руки поволі піднімають вперед, плавно розкривають в сторони, потім, округлюючись, ставлять на пояс. У швидших танцях руки можуть бути на поясі або в сторони-донизу, просто опущені вниз. Такі рухи, як дріб, притопування, поєднують з оплесками в долоні, ударами долонею по різних частинах тіла.
Тулубом в повільних танцях здійснюють вільні, легкі повороти, нахили. У швидких танцях руху різкіші. 
Положення голови в російському танці визначається його характером і підкреслює емоційний зміст танцю. Так, голова може бути пряма і спокійна або нахилятися до плеча.
У російських повільних танцях кроки виконують стримано, злитно, плавно (потрійний крок, змінний, припадання, крок з приставкою і ін.). У швидких танцях кроки завзяті і веселі, виконуються різко і стрімко (човгаючий крок, каблуковий, дріб, моталочка і ін.).
Для російських танців характерні каблукові положення, в яких коліно випрямлене, а ступня і гомілка утворюють прямий кут. Поширеним рухом є притопування, яким зазвичай закінчують танцювальну вправу.
Приводимо зразковий опис основних елементів російського танцю.
1. Каблуковий крок.

Техніка виконання.

В.п. - о.с. 

Рахунок 1.Крок правою вперед з п'яти перекочуванням на всю ступню, руки вправо.

2. Крок лівою вперед з п'яти перекочуванням на всю ступню, руки вліво.

3-4.те ж, що на рахунок 1.

Методичні вказівки. Каблуковий крок слід виконувати легко, завзято. Голову повертати у бік «крокуючої» ноги. Перекочування з п'яти на всю ступню здійснювати чітко, різко, з подальшим невеликим напівприсіданням на опорній нозі.
2. Потрійне притопування.

Техніка виконання.

В.п.- стійка,руки на пояс. 

Рахунок 1.Притопування правою.

                2.Притопування лівою.

                3.  Те ж, що на рахунок 1.

                4.Пауза.

Методичні вказівки. Потрійне притопування поперемінно починати то з правої, то з лівої ноги. Необхідно звернути увагу на своєчасне перенесення тяжкості тіла з ноги на ногу. Удар по підлозі виконувати легко, всією ступнею.
3. Дробовий крок.

Техніка виконання.

В.п. – стійка, руки на пояс.

Рахунок 1. Невеликий крок правою вперед в напівприсід з ударом всією ступнею об підлогу.

2. Зігнути ліву з ударом ступні об підлогу до середини стопи правої. Поворот тулуба вліво.

3-4. Те ж, що на рахунок 1-2, але з іншої ноги.
Методичні вказівки. Дробовий крок виконувати на напівзігнутих ногах по черзі то з правої, то з лівої ноги. Під час удару тяжкість тіла повністю переносити на опорну ногу. Тулуб вперед не нахиляти, плечі не піднімати. Рух виконувати завзято і весело.

4. Російський змінний крок.

Техніка виконання.

В.п. – ІІІ позиція ніг, руки на пояс. 

Рахунок 1.Крок правою вперед.

«і». Ліву приставити до правої. 

2.Крок правою вперед. в напівприсід.

«і». Напівприсід на правій, ліву ковзаючим рухом вперед-донизу, поворот тулуба і голови вліво. 

Наступний крок виконується з лівої.
Методичні вказівки. Характер рухів плавний, м'який. Кроки виконувати з носка, злитно, без зупинок. По мірі оволодіння кроком включати руху руками: так, на рахунок 1-2 - руки вперед долонями вгору, 3-4 - руки в сторони долонями вгору. На крок з іншої ноги руху руками в зворотному порядку: 1-2 - руки вперед долонями вгору, 3-4 - повертаючи кисті долонями вниз, руки на пояс.
1. Припадання.

Припадання вперед.

Техніка виконання.

В.п. – ІІІ позиція ніг, права попереду, стоячи на носках, руки на пояс. 

Рахунок 1.Крок правою вперед з носка перекочуванням на всю стопу в напівприсід.

2.Встати на ліву, праву вперед-донизу.

Припадання в сторону.

Техніка виконання.

В.п. – ІІІ позиція ніг, права попереду, стоячи на носках, руки на пояс. 

Рахунок 1.Крок правою в сторону з носка перекочуванням на всю стопу в напівприсід.

2.Встати на ліву носок схресно за правою, праву  в сторону-донизу.

Методичні вказівки. При виконанні припадання носки розвернути назовні. Згинати і розгинати ноги м'яко, еластично. Невеликий нахил тулуба і голови вбік, однойменний напряму руху. Припадання виконувати плавно, передаючи ліричний характер повільних танців.
Для музичного супроводу повільних танців можна використовувати: російські народні пісні «В поле береза стояла», «Травушка-муравушка»; А. Варламов. «Уподовж вулиці метелиця мете»; А. Гурільов. «Матінка, голубонька» і ін. Для танцювальних елементів - російські пісні «Ах ви, сіни мої, сіни», «Бариня», «Калина» і ін. 
Комбінація для прикладу.

В.п. ІІІ позиція ніг, руки на пояс.

Рахунок 1-2. Змінний крок з правої.

3-4. Змінний крок з лівої.

5-8. Чотири припадання на праву.
9-10. Змінний крок з лівої.

11-12. Змінний крок з правої.

13-16. Чотири припадання на ліву.
17-18. Російський змінний крок з правої (під час напівприсіду на правій тулуб повернути наліво, руки розвести в сторони).

19-20. Російський змінний крок з лівої (під час напівприсіду на лівій тулуб повернути направо, руки на поясі).

21-24. Поворот припаданням на 360° направо. 
25-26. Російський змінний крок з лівої (під час напівприсіду на лівій тулуб повернути направо, руки в сторони).
27-28. Російський змінний крок з правої (під час напівприсіду на правій тулуб повернути наліво, руки на пояс).
29- 32. Поворот припаданням на 360° наліво.

Комбінацію можна повторити.
Елементи українського танцю.
Український народний танець розвивався впродовж всієї історії українського народу, збагачуючись новим змістом і своєрідними засобами виразності. У нім знайшли віддзеркалення радість творчої праці, героїзм боротьби, велич перемог, завзята, веселість, м'який гумор і інші риси, властиві національному характеру. Найбільш популярні в Україні танці «Гопак», «Козачок» і ін.
Рухи рук в повільних танцях бувають м'які, плавні, широкі. Руки розкривають в сторони, кладуть на талію, піднімають по черзі вгору, схрещують на грудях. У швидких танцях рухи рук різкіші. Руки швидко міняють положення і напрями, проте у всіх випадках рухи підкреслюють характер танцю.
Тулубом в українському танці підкреслюється його стрімкість, легкість. У окремі моменти тулуб то різко нахиляють вперед, то повертають вправо, вліво.
Голова весело підведена. У повільних танцях голову, супроводжуючи рухи рук і тулубу, плавно повертають з одного боку в інший, нахиляють вперед, підводять згідно з характером кроку. У швидких танцях різко міняють положення голови - весело підкидають, завзято відхиляють назад.
1. «Бігунець».
Виконують легко, стрімко, на злегка зігнутих ногах, трохи нахиляючи тулуб вперед. 
Техніка виконання.

В.п. – стійка на носках, руки в сторони-донизу, долонями вперед.
Рахунок 1.Стрибок на праву напівзігнуту, ліву назад

«І». Невеликий крок лівою вперед.

2.Невеликий крок правою вперед.

«І». Напівприсід на правій, ліву вперед-донизу .

То ж з іншої ноги.
2. «Голубець».
Так в українському танці називається удар однією ногою об іншу під час підскоку.

Техніка виконання.

В.п. – стійка на носках, руки на пояс. 

Рахунок 1.Праву в сторону-донизу, поштовхом лівої стрибок вправо, підбити лівою  праву, приземлитися на ліву, праву в сторону-донизу.

2. Те ж, що на рахунок 1. 
Методичні вказівки. Під час виконання «голубця» тулуб нахиляють в сторону, протилежну піднятій нозі, голову повертають в однойменну сторону. Удар здійснюють внутрішньою стороною стопи, причому ноги в колінах не згинають. «Голубець» виконують легко і вільно.
3. «Вихилясник».

Техніка виконання.

В.п. – стійка, руки на пояс. 

Рахунок 1.З невеликим підскоком на лівій права ставиться вперед-убік на носок, коліно всередину .

2.З невеликим підскоком на лівій права повертається на п'яту .
3-4.Притопи на місці.

5-8.Те ж що і на рахунок 1-8, але з іншої ноги.

На основі вивчених елементів можна скласти танцювальну комбінацію. Наприклад, музичний розмір 2/4, темп помірно швидкий, характер веселий, життєрадісний.

Комбінація для зразка.

В.п. - III позиція ніг, права попереду.
I-VII такти. Сім кроків «бігунця» (один крок виконується на такт).

VIII. Потрійне притопування з лівої.

IX. Два «голубці» на лівій .

X. Потрійне притопування з правої.

XI-XII. - те ж, що IX-X, але з іншої ноги.

XIII-XV. Три «вихилясника», починаючи з правої ноги.

XVI. Потрійне притопування, починаючи з правої. 
На наступних 16 тактів все повторити.
Записати комбінацію 
В.п.- стоячи парами по колу (зовнішнє коло ІІІ позиція ніг права попереду, внутрішнє коло ІІІ позиція ніг ліва попереду.)
Рахунок 1- 16. чотири кроки бігунця
Елементи молдавського танцю.
Танці в Молдавії - швидкі по темпу, яскраві і колоритні по характеру. Найбільш типовим танцем, що передає національні риси молдавського народу, є завзятий, стрімкий, життєрадісний танець «Молдавеняська», музичний розмір 2/4.
1. Основний рух танцю «Молдавеняска», темп повільний, рух займає два такти.
I такт: 1 - крок правою в сторону, злегка пружинячі встати на носок, ліва зігнута схресно перед правою , і - пауза, 2 і - те ж, що на рахунок 1 і, але з іншої ноги в іншу сторону; II такт: 1 - крок правою в сторону, і - крок лівою схресно за праву, злегка присідаючи , 2 - крок правою в сторону, і - приставити ліву легким ударом всією стопою біля правого носка, злегка присісти . Все повторити з іншої ноги.
Методичні вказівки. При виконанні даного кроку можна стояти по колу, руки на плечах поряд стоячого. У момент винесення зігнутої ноги вперед носок відтягнутий, між стегном і гомілкою прямий кут, піднятися на носок опорної.
2. Скачки і біг, темп швидкий.

Техніка виконання.

В.п. - III позиція ніг, права попереду, руки на пояс. 

I такт: 1 - крок правою вперед, і - підскок на правій, ліва зігнута вперед, 2 і - те ж кроком лівої вперед (мал. 62); 

II такт: 1 і 2 і - чотири кроки бігом, згинаючи ноги назад (мал. 63).
У момент виконання бігових кроків тулуб злегка нахиляють вперед; біг на носках.
Основний рух танцю «Молдавеняска» можна поєднувати зі скачками і бігом, що буде простим варіантом молдавського танцю.
Елементи білоруського танцю.
У Білорусії танець - один з найстародавніших і улюбленіших видів народної творчості. Так само, як музика і пісні, він має свою багатовікову історію. У танцях знайшли віддзеркалення процеси праці, явища природи, риси вдачі людини. Основою побудови білоруського народного танцю є чіткий, точно встановлений малюнок. До найбільш типових танців відноситься «Бульба», музичний розмір 2/4, темп помірний. Основні рухи танцю «Бульба»:
1. Стрибки з переступанням на місці.

Техніка виконання.

В.п. - о.с.

Рахунок 1.Підскок на лівій, праву зігнути вперед, руки вправо, нахил тулуба вліво, поворот голови  наліво, праву підвести.

2. Стаючи на праву, підскок на правій, ліву зігнути вперед руки вліво,право,поворот голови  направо, ліву зігнуту вперед.

Методичні вказівки. Переступання виконують на напівзігнутих ногах. Рухами рук імітують прополку картопляних грядок: то піднімають руки убік при підскоку, як би відкидаючи траву, то опускають вниз при переступанні, як би вириваючи траву.
2. Підскоки з просуванням назад.

Техніка виконання.

В.п. – стійка,руки на пояс.

Рахунок «і».Підскок на лівій, праву зігнути назад і подивитися на неї через праве плече.

1.Крок правою назад.

« і». Крок лівою назад.

2.Крок правою назад. 

Все повторити, але підскок виконується з іншої ноги.
Можна поєднувати стрибки з переступанням на місці з підскоками з просуванням назад в танцювальну комбінацію.
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