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Экзерсис у станка с добавлением полупальцев
В экзерсисе разносторонне развивается мускулатура ног, их выворотность, шаг и plie (приседание); постановка корпуса, рук и головы, координация движений.  Экзерсис начинается у палки, затем, по мере усвоения движений, переносится на середину зала. За упражнениями на середине зала следуют adagio и allegro. Нагрузку в течение урока следует распределять равномерно во всех упражнениях. Последовательность экзерсиса не должна быть случайной. В зависимости от степени трудности, следует учитывать полезное и логичное сочетание движений, не соединяя их в комбинации только ради рисунка упражнения.
· Сначала экзерсис у палки и на середине зала исполняется на всей ступне;
· Позже у палки вводится подъем на полу пальцы, при этом первая половина упражнения исполняется на всей ступне, вторая — на полупальцах, позже полностью на полупальцах;
· В совершенстве у палки и на середине зала исполняется полностью на полупальцах. Маленькое и большое adagio — также с максимальным применением подъема на полупальцы.
На первом году обучения экзерсис у палки и на середине зала исполняется на всей ступне. На втором году рекомендуется подъем на низкие полупальцы, что дает большую возможность сохранять выворотность (еще недостаточно разработанную и закрепленную), за исключением preparation к турам и туров surlecou-de-pied, исполняемых всегда на высоких полупальцах.
Уже по нарастание опыта экзерсис у палки, на середине зала и adagio можно исполнять на высоких полупальцах, при этом необходимо следить за выворотностью ног. Учащимся с маловыворотными ногами следует ограниченно пользоваться подъемом на высокие полупальцы. На высоких полупальцах значительно труднее сохранять выворотность опорной ноги, но при тренировке необходимо вводить их, так как ахиллово сухожилие, икроножная, ягодичная и треглавая (бедренная) мышцы активнее включаются в работу; сильнее развивается и укрепляется свод ступни, нога приобретает красивую законченную линию в больших позах, tours, pirouettes, tourschaines и в других движениях.
Экзерсис у станка в народном танце
1. Demi plie и grand plie. 
Приседание – важный раздел занятий у станка, поскольку развивают мягкость, эластичность движения, в коленном, тазобедренном, голеностопном суставах и суставах стоп, способствуют развитию прыжка. Полуприседание и глубокие приседания исполняются по 1, 2, 3, 5-й позициям о всех возможных вариантах. Музыкальный размер 3/4, 4/4. 

2. Battement tendus (носок, каблук).
Упражнение на развитие подвижности стопы исполняется в характере русского танца. Исходное положение – 3-я или 5-я позиции. Музыкальный размер 2/4. После проучивания данного упражнения в чистом виде добавляются следующие разновидности:
· Полуприседания на обеих ногах в момент возврата работающей ноги в исходную позицию. 
· Полуприседания в момент перевода работающей ноги с носка на ребро каблука. 
· Battement tendus с отделением пятки опорной ноги. 

3. Каблучные упражнения
Вынесение ноги на каблук крестом с работой пятки опорной ноги. Исходное положение – 3-я позиция. Исполняется в характере русского (или иного) танца. Музыкальный размер 2/4. Выполняется на полуприседании, не поднимаясь в рост. Упражнения 2 и 3 могут комбинироваться.

4. Flic-flac 
Упражнение с ненапряженной стопой. Исходное положение – 3-я позиция. Музыкальный размер 2/4.
Проучиваются следующие виды: мазки «от себя» и «к себе». Мазки, акцентируя движение «к себе». Мазки «от себя» и «к себе» с добавлением удара подушечкой стопы работающей ноги после мазков. Мазки, акцентируя движение «к себе» с ударом подушечкой стопы работающей ноги. Дубль – флики – двойные мазки «от себя» вперед и в сторону. Двойные мазки с последующим ударом подушечкой стопы работающей ноги по 3-й позиции.
Сценический вид. Исходное положение – 3-я позиция (правая нога сзади левой ноги) 

5. Passe – подготовка к «веревочке».
Исходное положение – 3-я позиция. Музыкальный размер 2/4. Исполняется в характере русского (венгерского, матросского) танца.
Проучиваются следующие виды упражнений:
· Упражнение с подъемом вверх работающей ноги и с одновременным полуприседанием на опорной ноге.
· Упражнение с подниманием на полупальцы опорной ноги одновременно с подъемом вверх работающей ноги.
· Перевод согнутой ноги то вперед, то назад в сочетании с двумя пристукиваниями.
· Закрытый и открытый разворот ноги, согнутой в колене, опуская то в 6-ю, то в 3-ю позицию.
 6. Дробные выстукивания в характере русского танца.
 Музыкальный размер 2/4. Исходное положение – 6-я позиция.
Проучиваются следующие виды дробных выстукиваний:
· Дробные выстукивания всей ступней;
· На всей ступне в сочетании с двумя ритмами – восьмыми и шестнадцатыми. Упражнение занимает 2 такта;
· На всей ступне в сочетании с двойным ударом в пол одной ногой;
· Подготовка к «ключу» 1-го вида;
· Подготовка к «ключу» 2-го вида;
· Русский «ключ»;
· Пятко - носковая дробь. Исходное положение – 3-я позиция;
· Удары с поворотом стопы по 6-й и 3-й позициям;
· Удары с переносом стопы по 3-й позиции.
7. Battement fondus.
Низкие и высокие развороты ноги. Исходное положение – 3-я (5-я) позиция. Музыкальный размер 3/4, 4/4 (2/4). 
Проучиваются 2 вида:
· 1-й вид – низкое fondu (45о).
· 2-й вид – высокое fondu (90о).
8. Rond – круг ногой по полу.
На первом году проучиваются два вида:
· круг ногой по полу носком работающей ноги. Исходное положение 3-я (5-я) позиция ног. Музыкальный размер ¾.
· Круг ногой по полу пяткой рабочей ноги. Исходное положение – 3-я (5-я) позиция. Музыкальный размер ¾.
9. Battement developpes – раскрывание ноги на 90о
Проучиваются следующие упражнения:
· Раскрывание ноги на 90о. Исходное положение – 3-я или 5-я позиция. Музыкальный размер 4/4;
· То же упражнение с последующим ударом пятки опорной ноги. Исходное положение и музыкальный размер – те же;
· Раскрывание ноги на 90о, не фиксируя ее в позиции, а проходя через нее. Исходное положение и музыкальный размер те же;
· Раскрывание ноги на 90о с опусканием на колено. Исходное положение – 4-я позиция на носке сзади. Музыкальный размер 4/4.
10. Pas tortilles – зигзаги.
На первом году обучения проучиваются 2 вида:
· Одинарный поворот стопы. Мягкий музыкальный размер 2/4. Исполнение мягкое. Легатированное.
· Одинарный поворот стопы (резкий) с ударом работающей стопы. Музыкальный размер 2/4. Данные упражнения используются в танцах русского, венгерского характерах.
11. Grand battements – большие броски. 
Выполняются следующие виды:
· Большие броски с переступанием на работающую ногу (с tombe). Исходное положение – 3-я (5-я) позиция. Музыкальный размер 2/4, 4/4;
· Большие броски в позицию в одном направлении или крестом. Подъем, может быть, вытянут или сокращен.
12. Присядки.
Присядки выполняются только мужским составом, лицом к станку.
· Присядки с вынесением ноги в сторону. Исходное положение 1-я позиция. Музыкальный размер 2/4 в характере русского танца;
· Присядка – разножка во 2-ю позицию на ребро каблука;
· Присядки со вскакиванием на носки и переводом на каблуки.


