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Подготовка к сложным элементам и трюкам в народном танце — это не просто разминка, а построение прочного фундамента, без которого невозможно безопасно и красиво выполнять виртуозные движения. Всё начинается с базы: от простого к сложному, от общего к частному.
Планируя трюковую работу с детьми, важно помнить, что формирование человеческого организма протекает в разных возрастных группах по-разному: периоды ускоренного роста чередуется замедлением, стабилизацией. Техническая оснащённость исполнителя должна закладываться ещё на начальных этапах обучения хореографии, постепенно становясь нормой и образом жизни. Необходимые качества закладываются на начальных этапах обучения и требуют постоянной практики, укрепления мышц ног, спины и пресса, а также регулярных растяжек и упражнений на развитие гибкости. Правильное дыхание и контроль темпа также являются важными аспектами, позволяющими повысить выносливость и снизить риск травм.
В средних классах развитие и совершенствование двигательных данных (выворотность в тазобедренном суставе, гибкость корпуса во всех направлениях, шаг, прыжок и др.) продолжаются на уроках народно – сценического танца. Особое значение уделяется развитию мышечного корсета, координации и равновесию. 
Для формирования необходимой базы трюковой подготовки, перед педагогом стоит задача научить, в первую очередь, детей работать в интенсивном режиме, заложить силу и выносливость. Постепенно необходимые физические умения должны перерасти в навык, т.е. способность выполнять какое-либо действие автоматически, без постоянного обдумывания, в результате многократного повторения и практики. 
Основные хореографические навыки, необходимые для трюковой подготовки:
Физические:
1. Навык координации движений. Упражнения прививают культуру движений: правильную постановку рук, ног, туловища, умение сочетать движения в различных плоскостях. В том числе упражнения, в которых присутствуют новые элементы, которые ранее не исполнялись.
2. Навык ритмической активности. Каждое движение выполняется попеременно: то с музыкальным сопровождением, то без него, что формирует чувство внутреннего ритма.
3. Навык выполнения движений в парах или группах. Движения сообща позволяют развить чувство общего ритма, формируют навыки поддержания баланса.
Музыкальные навыки помогают танцору чувствовать и интерпретировать музыку, передавать интонационный смысл движениями, что делает танец выразительным и эмоционально насыщенным: 
1. Навык осознанного отношения к музыкальному произведению, т.е. способность слышать музыкальную фразу, ориентироваться в характере музыки, ритмическом рисунке, динамике. 
2. Навык передавать в движении различный интонационный смысл (ритмическое, мелодическое, динамическое начало). 
3. Навык выполнять «команды»: начало мелодии — начало движения, конец мелодии — конец движения. 
4. Навык движения в зависимости от жанра музыки: марш, полька, вальс, мазурка, полонез и т.д.
Творческое развитие способствует формированию индивидуальности и художественного восприятия:
1. Навык импровизации — дети исполняют придуманные ими вариации или сочиняют танец на заданную тему. Такие задания развивают фантазию: ребёнок через пластику своего тела пытается показать, изобразить, передать своё видение образа.
Кроме того, в процессе обучения особое значение придается эмоциональному аспекту — любви к танцу, чувству ритма и уважению к народным традициям. Трюки в народном танце не являются просто эффектными движениями, а служат выражению характера, силы, радости и гордости народа, что делает подготовку не только физическим, но и духовным и культурным процессом.
После первого года обучения хореографии начинается этап подготовки к физически-сложным элементам, необходимым для изучения трюков. 
1. Развитие мышечного корсета и выносливости
Трюки требуют силы, особенно в ногах, спине и прессе. Начинают с упражнений, укрепляющих мышцы:
· Лёжа на спине:
· Поднимать и опускать прямые ноги (8–15 раз).
· Скручивания с отрывом лопаток от пола.
· «Ролл-ап» — медленно садиться, прокатывая позвоночник по полу.
· Лёжа на боку (с помощником, который держит стопы):
· Поднимать и опускать ногу, держа корпус ровно.
Это развивает стабильность корпуса, без которой невозможно выполнить вращение или прыжок.
2. Растяжка и гибкость
Многие трюки требуют отличной растяжки. Например, приёмы вроде «разножки» (прыжок с раскрытием ног в стороны и наклоном корпуса к стопам) невозможны без подготовки:
· Складка («лодочка») — сидя на полу, ноги вместе и прямые, тянуться корпусом к носкам.
· Наклоны вперёд с прямой спиной — сначала сидя, потом стоя.
· Разминка со «шведской стенкой» — помогает безопасно чувствовать момент раскрытия ног в воздухе.
3. Технические подготовительные движения
Каждый сложный элемент имеет свою «подготовку». Например, для «разножки»:
· Научиться прыгать вверх, стараясь как можно дольше «зависать» в воздухе.
· Прыгать с возвышенности — это даёт больше времени, чтобы «прочувствовать» момент складки.
· Выполнять имитации движения в воздухе, стоя на полу: прыжок с одновременным раскрытием ног, наклоном корпуса и касанием носков.
4. Координация и равновесие
Танцор должен чувствовать ось вращения, уметь держать равновесие даже в самых сложных позах. 
Упражнения:
· Повороты на месте с фиксацией взгляда — голова поворачивается резко, «ловя» точку. Это тренирует устойчивость при вращениях.
· Ходьба на полупальцах — развивает подвижность и контроль над телом.
· Прыжки с переключением ног — как в «присядке», где важно сохранять прямую спину и не раскачиваться.
5. Дыхание

Правильное дыхание — ключ к выносливости и безопасности:
· В покое — дышать носом.
· При нагрузке — вдох носом, выдох ртом — это помогает быстрее восстановиться и не терять контроль.
6. Последовательность и темп
· Начинать с замедленного темпа, чтобы отработать каждую фазу движения.
· Постепенно увеличивать скорость, когда техника отточена.
Пример: подготовка к присядке (одному из самых известных «трюков»)
1. Приседать на корточки, пятки не отрывать от пола.
2. Удерживать позу 1–2 минуты.
3. Чередовать выбрасывание ног, сначала с опорой на руки.
4. Добавить прыжки между ударами.
5. Ускорить темп, сохраняя высоту корпуса.
На втором году обучения народного танца изучаются следующие трюки: 
1. Мячик по I позиции, полуприсядки
2. Полуприсядка по I позиции с выносом ноги на воздух
3. Ползунец с опорой на одну руку
4. Подсечка 
5. Ползунок с выносом ноги на каблук
На третьем году обучения изучаются следующие трюковые элементы:
1. Мельница
2. Ползунок
3. Полуприсядка с разножкой на каблук 
4. «Разрывной» с продвижением в сторону
На четвертом году обучения добавляются прыжковые трюковые элементы:
1. Склепка 
2. Промокашка
3. Коза
На пятом году обучения, по мере возможности, происходит знакомство со следующими трюковыми элементами:
1. Разножка
2. Щучка 
3. Кольцо 
4. Пистолет
Трюки в народном танце — это не эффект ради эффекта. Они выражают характер, силу, радость и гордость. Поэтому подготовка — это не только физический, но и эмоциональный процесс. Нужно любить танец, чувствовать его ритм и уважать традиции. 
Следует ещё раз подчеркнуть важность комплексного и систематического подхода в подготовке к сложным элементам и трюкам в народном танце: успешное выполнение виртуозных движений невозможно без прочной базы, которая формируется через последовательное развитие физических, технических, музыкальных, творческих и коммуникативных навыков.
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