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ПРЕДИСЛОВИЕ
Н А Ц И О Н А Л Ь Н О Е  Ц И Р К О В О Е  У Ч И Л И Щ Е

Национальное цирковое училище, расположенное в Монреале, является  средним профессиональным  
учебным заведением, основная задача которого — готовить цирковых артистов. Это единственное в 
Северной Америке заведение,  предлагающее полный цикл обучения цирковым дисциплинам, а именно 
— подготовительную программу, программу «цирк и среднее образование» и программу, дающую право 
на диплом по цирковым дисциплинам уровня колледжа. С 1981 года училище выпустило более 400 
артистов. Оно  поистине возродило цирковое искусство в Канаде и Северной Америке и способствовало 
созданию  многочисленных цирковых компаний за рубежом, а также известных цирков Квебека, которые 
позднее превратились в труппу 7 doigts de la main, цирк Éloize и Cirque du Soleil.

На сегодняшний день Национальное цирковое училище занимает особое место в мире обучения цирковым 
дисциплинам.  В его составе — более 60 преподавателей и артистов, обладающих опытом в цирковых 
дисциплинах, акробатических видах спорта, видах сценического искусства, преподавании. В училище часто 
поступают запросы о проведении семинаров, встреч по обмену опытом и симпозиумов в Канаде и за 
рубежом, в частности в рамках мероприятий, организованных при участии  Международного объединения 
подготовки инструкторов социального цирка (RIFCS), Европейской федерации профессиональных 
цирковых училищ (FEDEC), Европейской молодежной цирковой организации (EYCO) и Американской 
молодежной цирковой организации (AYCO). 

В связи с ростом интереса к социальному цирку, к использованию цирковых дисциплин в организации 
досуга и вызванной этим потребностью в  квалифицированных профессионалах училище активно участвует 
в развитии качественного преподавания цирковых дисциплин. Начиная с 2004 года около ста 
профессиональных педагогов освоили программу подготовки инструкторов и преподавателей, 
одобренную  Министерством образования, досуга и спорта Квебека. Выпускники этой программы получают 
аттестат об общей и профессиональной подготовке  уровня колледжа. Эти педагоги работают теперь во 
всех сферах обучения цирковым дисциплинам, воспитания молодежи, организации досуга, социального 
цирка, а также готовят профессиональных артистов.

От инструктора по цирковым дисциплинам требуются не только навыки обучения основам цирковых 
дисциплин, но и твердые  знания о мерах безопасности и этапах развития моторики, психологии и 
социальных навыков человека, а также умение организовать и провести занятие, как обычное досуговое, 
так и социально-воздействующее. Настоящее руководство представляет собой полезное и практичное 
педагогическое пособие, однако оно не может заменить профессиональное  педагогическое образование. 
Кроме того, хотя владение техникой очень важно, для того, чтобы цирковые дисциплины стали настоящим 
искусством и приобрели смысл, необходимы полет фантазии и поэзия, будь то профессиональный цирк 
или любительский.

Преподаватели и работники училища, которые с энтузиазмом и добросовестностью участвовали в подборе 
материалов для настоящего руководства, хотели бы вместе со мной поблагодарить Cirque du Soleil за его 
щедрый вклад в создание педагогического пособия такого масштаба. Оно, несомненно, поможет многим  
молодым людям полнее раскрыть свой потенциал в ходе занятий цирковыми дисциплинами под 
руководством  квалифицированных преподавателей.

 

Даниела Арендасова 
Заведующая учебной частью
Национального циркового училища
г. Монреаль
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ВВЕДЕНИЕ

Занятие цирковыми дисциплинами предполагает освоение и закрепление ряда технических элементов.  
Для этого обычно требуется их последовательное  и непрерывное изучение. Использование этих элементов  
открывает широкие возможности, позволяющие развивать как физические  способности, так и творческий 
потенциал и навыки социального общения.  

В настоящее время ширится интерес к использованию цирковых дисциплин для иных целей, нежели 
обычное цирковое представление.  Специалисты в области психиатрии, организации досуга, гуманитарных 
миссий, физической реабилитации с большим интересом следят за развитием новых инициатив в этой 
области.

Поскольку изучение вышеуказанных элементов техники должно быть комплексным, а также поскольку 
растет интерес к цирковым дисциплинам как средству организации досуга, мы сочли целесообразным 
разработать документ, который дает необходимые технические знания, обеспечивая при этом не 
представляющее риска поэтапное обучение основам техники циркового искусства.

Мы также полагаем, что настоящее издание будет полезно всем организациям, занимающимся 
преподаванием цирковых дисциплин. К ним относятся  цирковые училища, цирковые кружки, федерации 
акробатической гимнастики, а также общеобразовательные учреждения. Заинтересованные педагоги  
найдут здесь информацию, которая поможет им в работе. 

Сотрудничество Национального циркового училища с Cirque du Soleil

Этот мультимедийный обучающий комплект, который включает в себя 17 цирковых дисциплин и 177 
элементов техники, разработан с помощью преподавателей Национального циркового училища. В нем 
содержатся рекомендации и излагаются принципы преподавания при постепенном развитии навыков и 
освоении основ техники цирковых дисциплин. Все элементы техники, вошедшие в состав комплекта,  
выполнены студентами училища.

Комплект состоит из двух основных частей — письменного руководства и видеоматериалов.

Письменное руководство. В письменную составляющую «Основ техники цирковых дисциплин» вошли 17 
глав, каждая из которых посвящена одной дисциплине и выделена определенным цветом. Каждая глава 
делится на два раздела. В первом разделе излагается присущая данной дисциплине терминология, 
перечисляется необходимый реквизит, содержатся особые замечания, а также инструкции по мерам 
безопасности и профилактике травм. Во втором разделе подробно иллюстрируются различные элементы 
техники, составляющие данную дисциплину. Этот  раздел включает в себя  описание элементов техники, 
подробное объяснение техники исполнения, тренировочные упражнения, позволяющие поэтапно изучить 
элементы техники, базовые понятия о помощи пассировщика, корректирующие упражнения для избежания  
наиболее распространенных ошибок, а также варианты упражнений.

Видеоматериалы. Цель визуальной составляющей «Основ техники цирковых дисциплин» — способствовать 
лучшему пониманию письменного материала и служить наглядным пособием при обучении. Для 
облегчения поиска информации цветá, которыми обозначаются дисциплины в письменных документах, 
соответствуют цветам в видеоматериале. Также все фотографии, которые сопровождают объяснение 
техники исполнения, тренировочные упражнения и варианты, взяты из видеоматериала. При 
необходимости добавлены крупные планы и повторы замедленной съемкой, что облегчает понимание 
сложных технических позиций и быстрых связок. В определенные моменты на экране появляются 
предостережения, напоминающие о мерах безопасности, которые надо учитывать при выполнении 
конкретного упражнения. 
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Из практических соображений видеоматериалы не включают раздел «Распространенные ошибки», так как 
упор делается именно на правильном выполнении упражнений. В видеоматериалах представлены 
некоторые тренировочные упражнения, необходимые для изучения элементов техники. Однако для 
ознакомления с полным списком тренировочных упражнений следует обратиться к тексту руководства.

Все упражнения в письменном руководстве и в видеоматериалах представлены так, чтобы их изучение и 
исполнение протекали в безопасных условиях. В идеале обучение должно осуществляться под надзором 
инструктора или тренера и с соответствующей подготовкой и оборудованием.

Письменное руководство и видеоматериалы «Основ техники цирковых дисциплин» дополняют 
друг друга: они были разработаны для совместного использования. Письменное руководство 
содержит информацию, которой нет в видеоматериалах, и наоборот, видео способствует точному 
пониманию движений, невозможному при следовании только письменному описанию.
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ИНСТРУКЦИЯ к ПИСЬМЕННОму РУКОВОДСТВу

Введение
На первой странице каждой главы кратко 
описываются отличительные черты и 
характеристики данной дисциплины.

Каждой дисциплине присвоен определенный 
цвет. Использование разных цветов, 
соответствующих цвету в видеоматериале, 
облегчает поиск информации.
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Терминология
Технические термины, которые необходимы 
для понимания элементов данной дисциплины. 

В сотрудничестве с преподавателями 
Национального циркового училища было 
проведено углубленное терминологическое 
исследование, чтобы определить такие 
выражения и термины, которые наиболее 
употребительны  в  цирковой и акробатической 
среде.

Замечания по безопасности
Существенная информация, которую следует 
учитывать во время тренировок, чтобы свести к 
минимуму риск травмы. 

Эти меры специфичны  для каждой дисциплины 
и имеют первостепенную важность. Они 
касаются как роли пассировщика, так и условий 
работы.

Особые замечания
Специфическая информация, необходимая  
для правильного выполнения элементов 
техники данной дисциплины. Она касается, 
например, определения доминирующей 
стороны для выполнения винтов или 
положения тела в фазе полета.

Необходимый реквизит
Оборудование и реквизит, которые требуются 
для практических занятий данной дисциплины.
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Необходимые навыки 
(Акробатика)
В этой части, относящейся только к главе 
«Акробатика», представлены основные 
позиции, схемы работы тела и фигуры, 
которые необходимы для выполнения 
основных элементов техники. 

Разминочные упражнения 
(Акробатика)
В этой части, относящейся только к главе 
«Акробатика», представлены 
подготовительные разминочные упражнения, 
которые необходимы для того, чтобы занятия 
данной дисциплиной были безопасными.
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Описание элемента
Краткое описание представленного элемента 
техники или его ключевых движений.

Подготовительные упражнения
Фигуры, схемы работы тела и технические 
навыки, которые нужно освоить, прежде чем 
начинать изучение элемента.

Меры безопасности
В дополнение к замечаниям, представленным в 
первой части, в этом разделе описываются 
важные аспекты, которые следует учитывать в 
ходе выполнения данного упражнения, чтобы 
избежать риска травм.

Техника исполнения
Подробное описание различных фаз  
движений, составляющих элемент.

Обозначена иконкой Т.

Эти объяснения сопровождаются одной или 
несколькими фотографиями. Добавление цифр 
к букве Т позволяет зрительно прослеживать 
представленные фазы: Т 1, Т 2 и т. д. 
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Тренировочные упражнения
Упражнения и поэтапная последовательность 
движений, которые рекомендованы  для 
успешного исполнения технического элемента. 
Они облегчают последовательное изучение, 
делая упор на координации и физической 
подготовке, а также на осознании сути 
движений. 

Обозначены иконкой У.

Эти упражнения часто сопровождаются одной 
или несколькими фотографиями. Добавление 
цифр к букве У позволяет зрительно 
прослеживать представленные фазы движения: 
У 1, У 2 и т. д.

Помощь пассировщика
Помощь, которую инструктор или пассировщик 
могут оказать в ходе выполнения упражнения. 
Позволяет понять необходимые жесты и 
действия, гарантирующие безопасность при 
обучении.

Обозначена иконкой ПП.
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Распространенные ошибки
Наиболее распространенные ошибки, которых 
следует избегать.

Варианты
Фигуры, производные от элементов техники, 
вносящие разнообразие в обучение и дающие 
дополнительный материал для тренировки. 

Обозначены иконкой В.

Исправление ошибок и 
корректирующие упражнения
Поправки, которые следует внести либо путем 
исправления ошибок, либо с помощью 
корректирующих упражнений. 

Эти корректирующие упражнения обозначены 
иконкой УП.
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ИНСТРУКЦИЯ к ВИДЕОМАТЕРИАЛам

Меню элементов
После выбора дисциплины второе окно 
позволяет переходить от одного элемента 
техники к другому. Команда «Смотреть все» в 
нижней части окна дает возможность 
просматривать элементы один за другим.

Общее меню
Первое окно, которое появляется после 
вступительных кадров. В нем перечислены 
дисциплины, представленные на DVD.
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Технические замечания
Переходить от одного компонента просматриваемого элемента к другому можно выбирая иконки, 
которые находятся в нижней части экрана, используя при этом функцию «Пропустить». Функция 
замедленного просмотра, имеющаяся в большинстве проигрывателей DVD, позволяет более пристально 
рассмотреть каждое движение.

Внимание!
В ключевые моменты просмотра упражнений на 
экране появляются предупреждения по поводу 
безопасности или профилактики травм либо 
дополнительная информация.

Крупный план
В некоторых случаях добавлен крупный план 
или съемка выполнения упражнения под 
другим углом, что позволяет сосредоточить 
внимание на отдельной  фигуре, части тела или 
помощи пассировщика.

Иконки
Высвеченная иконка, соответствующая иконкам 
письменного руководства, обозначает 
демонстрируемый компонент элемента 
техники.



Акробатика
В В Е Д Е Н И Е

Акробатика — основная дисциплина в освоении циркового искусства. Она заключается в 

выполнении упражнений, обычно включающих в себя фазу полета в воздухе с множественными и 

разнообразными вращениями тела вокруг различных осей. Акробатические фигуры могут 

выполняться непосредственно на полу или на различных снарядах.

Занятия этой дисциплиной с многовековой историей требуют силы, координации движений, 

равновесия и гибкости.
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Т Е Р М И Н О Л О Г И Я

Амплитуда
Выполнение движения в максимальном диапазоне. 

Ближняя рука
Рука пассировщика, которая во время поддержки находится ближе к участнику, выполняющему 
упражнение.

Вальсет 
Движение, которое позволяет перейти от бега либо к отходу, либо к другому акробатическому элементу.

Визуальный ориентир 
Точка, на которой должен быть зафиксирован взгляд.

Выход из стойки махом
Из стойки на руках приведение плеч к корпусу и возврат махом в положение стоя руки вверх. 

Группировка
Положение тела с приведенными к телу бедрами и согнутыми ногами.

Дальняя рука
Рука пассировщика, которая во время поддержки находится дальше от участника, выполняющего 
упражнение.

Закрытая грудь
Положение, в котором тело слегка сгибается вперед, руки вытянуты вверх или вниз вдоль тела, а таз 
подан вперед. Когда артист висит на трапеции на ногах или на коленях, сгибается только верхняя часть 
тела; ребра при этом втягиваются, а ноги выпрямляются в бедрах.

Закрытие плеч
В положении стоя — параллельное и синхронное перемещение рук сверху вниз.

Курбет
Переход тела из положения прогнувшись в положение с закрытой грудью и обратно в стойке на руках 
или в положении стоя.

МТ
Минитрамп.

«Мост»
Положение, в котором тело максимально прогнуто назад с опорой на руки и на ноги.

Наклон вперед махом
Переворот тела с опорой на одну ногу, позволяющий развести ноги в поперечный или продольный 
шпагат.
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Отведение бедер
Отведение ног от груди, то есть увеличение угла между корпусом и ногами в положении стоя или в 
стойке на руках.

Отведение таза назад
Отклонение таза назад без сгибания тела.

Отведение плеч
Раскрытие плеч, то есть увеличение угла между руками и торсом.

Отход
Сообщение телу устремления вверх за счет контакта ступней с полом, выпрямления ног и отведения рук.

Пассировщик
Человек, который физически помогает выполнить движение или принять какую-либо позицию.

Передне-задняя ось
Воображаемая линия, пересекающая тело от пупка до середины спины.

Положение прогнувшись
Положение тела с легким прогибом в спине, руки вытянуты вверх или опущены вдоль тела, а таз подан 
назад.

Положение согнувшись, или угол
Положение тела с приведенными к корпусу бедрами и прямыми ногами. 

Положение стоя
Прямое положение тела, при котором ноги выпрямлены, а руки вытянуты вверх или опущены вдоль 
корпуса.

Поперечная ось
Воображаемая линия, пересекающая тело от правого бедра к левому.

Приведение бедер к корпусу
Приближение ног к корпусу, то есть уменьшение угла между корпусом и ногами в положении стоя или в 
стойке на руках.

Приведение плеч
Уменьшение угла между руками и корпусом.

Продольная ось
Воображаемая линия, пересекающая тело от головы до ступней.

Приход
Амортизация движения при контакте рук или ног с полом. Для стабильного и контролируемого прихода 
руки или ноги должны быть согнуты.

Прыжок с прямым телом 
Подъем в положение с прямым телом и поднятыми вверх руками за счет полного выпрямления ног и 
отведения рук.

Разведение рук
Раскрытие рук в стороны.
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Раскрытие плеч
В положении стоя — параллельное и синхронное перемещение рук снизу вверх.

«Свечка»
Стойка на плечах.

Стойка на руках
Равновесие с прямым телом на вытянутых руках. 

Стойка махом с возвратом в исходное положение 
Из стойки на кистях привести плечи к корпусу и махом вернуться в положение стоя руки вверх.

Схема работы тела
Элементарное мышечное движение и принятие различных поз, необходимых для выполнения 
акробатического элемента. 

Толчок руками
Сообщение телу устремления вверх за счет контакта кистей с полом и раскрытия плеч.

Фуэте
Быстрое и динамичное перемещение ног для начала или ускорения вращательного движения или 
перемещения тела. 

Центр тяжести (ЦТ)
Центр  массы тела человека  и точка пересечения трех осей вращения.

Р Е К В И З И Т

Мат
Упругая поверхность для амортизации удара в момент прихода.

Минитрамп (МТ)
Гимнастический снаряд, который состоит из сетки, прикрепленной пружинами к раме, и на котором 
выполняют прыжки и акробатические элементы.

Подставка
Поверхность, позволяющая выполнять элементы на возвышении. 

Шведская стенка
Широкая лестница, закрепленная на стене и используемая для выполнения гимнастических упражнений.

О собые      замечания       

Акробатика способствует развитию контроля над своим телом, координации движений и ориентации в 
пространстве. В момент выполнения акробатической связки участник должен определить для себя и 
изолировать отдельные движения тела, чтобы суметь одновременно выполнять различные действия и 
перемещать тело вокруг нескольких осей.

Знание своего тела и умение его контролировать позволяют приобрести физические, технические и 
психологические навыки, расширяющие возможности экспрессии тела.

З амечания         по   безопасности          

Во избежание травм необходимо проводить тренировки в атмосфере, способствующей концентрации, и 
постоянно следить за безопасностью участников. Участник должен интенсивно работать над подвижностью 
суставов и иметь уровень физической подготовки, соответствующий уровню изучаемого элемента. 
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Н еоб   х одимые       навыки    

На следующих страницах представлены основные позиции и фигуры, необходимые для выполнения 
базовых акробатических упражнений. Для того чтобы участники смогли лучше освоить эти навыки, для 
каждого из них приводится схема работы тела. 

Группировка
Положение тела с приведенными к телу бедрами и согнутыми ногами. 

Необходима для выполнения кувырков и сальто.

Схемы работы тела, включающие в себя положение группировки:

•	 �Поза кошки
Из положения на четвереньках сначала прогнуть спину, а затем выгнуть ее и вернуться в исходное положение.
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•	 �Упражнения на группировку 
Лежа на полу, привести бедра к корпусу в положение группировки, а затем вернуться в положение лежа.

•	 �Перекаты в положении группировки
Лежа на спине в положении группировки, выполнить несколько перекатов со ступней на плечи и обратно.

Положение стоя
Прямое положение тела, при котором ноги выпрямлены, а руки вытянуты вверх или опущены вдоль 
корпуса.

Необходимо для начала и завершения элементов, для выполнения стоек на руках, отходов, курбетов. 
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Отход
Сообщение телу устремления вверх за счет контакта ступней с полом, выпрямления ног и отведения рук.

Необходим для выполнения кувырков прыжком и для сальто.

•	 �Вальсет перед отходом
Движение, которое позволяет перейти от бега к отходу.

С разбега вытянуть руки вверх над головой, в прыжке выбросить одну ногу вперед, заблокировать ее 
движение, а затем быстрым и динамичным движением соединить ноги.
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Схемы работы тела, включающие в себя отходы

•	 �Отход с вальсетом на полу или на МТ
После вальсета выполнить отход от пола или от МТ с приходом на мат.

•	 �Отход от подставки
С прыжка выполнить приход стоя на подставку, затем выпрямить ноги, одновременно поднимая плечи, и  
выполнить приход на мат. В фазе полета ноги должны оставаться прямыми. 

•	 �Отход с разбега
С разбега выполнить вальсет для отхода, сам отход и приход на мат.
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Прыжок с прямым телом 
Подъем в положение с прямым телом и поднятыми вверх руками за счет полного выпрямления ног и 
отведения рук.

Необходим для выполнения сальто в группировке, прыжков в шпагате, а также сальто с места.

Из положения стоя руки вверх согнуть ноги и опустить руки. Затем выпрямить ноги, отводя плечи, и 
закончить движение приходом на мат.

Наклон вперед махом
Переворот тела с опорой на одну ногу, позволяющий развести ноги в поперечный или продольный 
шпагат.

Необходим для выполнения стоек на руках, колес, рондадов, прыжков на руках. 

Схемы работы тела при наклонах:

•	 �Наклон вперед махом
Из положения стоя руки вверх вытянуть вперед прямую ногу и перенести на нее ЦТ, слегка сгибая ее в 
колене. Наклонить корпус вперед и поднять освободившуюся ногу назад. Руки, корпус и нога, вытянутая 
назад, должны находиться на одной линии.

•	 �Переворот вперед махом с выходом в стойку на руках
Из положения стоя руки вверх наклонить корпус махом до стойки на руках, а затем вернуться махом в 
положение стоя (cм. Стойка на руках, стр. 13).
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•	 �Колесо в стойку махом
Из положения стоя руки вверх наклонить корпус махом вбок до стойки на руках, а затем вернуться махом 
вбок в положение стоя (cм. Стойка на руках, стр. 13). 

•	 �Вальсет для акробатических элементов
Из положения ноги вместе выполнить прыжок вперед с приходом на одну ногу, вытянуть другую ногу 
вперед и перенести на нее ЦТ, слегка сгибая ее в колене. Наклонить корпус вперед и поднять свободную 
ногу назад. Руки, корпус и вытянутая назад нога должны находиться на одной линии. Продолжить 
движение рондадом, прыжком на руках и т. д.
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Стойка на руках
Равновесие с прямым телом на вытянутых руках. 

Необходима для выполнения стоек махом, курбетов, переворотов, прыжков на руках.

Схемы работы тела, включающие в себя стойки на руках

•	 �Выход из стойки махом 
Из положения стоя руки вверх наклонить махом корпус с приведенными плечами, немного не доходя до 
стойки на руках, и вернуться махом в положение стоя.

•	 �Стойка махом, ноги врозь
Из положения стоя руки вверх наклонить корпус махом, затем перед самым выходом в стойку выполнить 
толчок руками и вернуться махом в положение стоя.  
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Закрытая грудь
Положение, в котором тело слегка сгибается вперед, руки вытянуты вверх или опущены вдоль тела, а таз 
подан вперед.

Необходима для выполнения кувырков прыжком, курбетов, сальто.

Схемы работы тела, включающие в себя положение с закрытой грудью

•	 �Упражнения на закрытие
Лежа на спине, принять  положение с закрытой грудью, вернуться в исходное положение и т. д.
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•	 �«Лодочка»
Лежа на спине, поднять руки и ноги и покачаться вперед-назад в положении с закрытой грудью. 

•	 �Положение с закрытой грудью с опорой на пол
Опираясь руками и ногами на пол, принять и удерживать положение с закрытой грудью.
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•	 �«Промокашка»
Лежа на животе, поднять руки и ноги и покачаться вперед-назад в положении прогнувшись.

Положение прогнувшись
Положение тела с легким прогибом в спине, руки вытянуты вверх или опущены вдоль тела, а таз отведен 
назад.

Необходимо для выполнения курбетов.

Схемы работы тела, включающие в себя положение прогнувшись

•	 �Положение прогнувшись на полу
Лежа на животе, принять положение прогнувшись и оставаться в этом положении 10 секунд.

•	 �Упражнения на прогибание
Лежа на животе, принять положение прогнувшись и вернуться в исходное положение и т. д. 
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•	 �«Дельфин» 
Из положения согнувшись с вытянутыми по полу ногами раскрыть таз, выпрямить спину и вытянуть руки 
вдоль головы. Опираясь на ступни и на лопатки, поднять таз и принять положение прогнувшись.
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Схемы работы тела, включающие в себя курбеты

•	 �Курбет на коленях
Стоя на коленях с прямым телом  и поднятыми вверх руками, отклонить корпус назад в положение 
прогнувшись, вернуться в прямое положение и наклонить корпус вперед в положение с закрытой грудью.

•	 �Курбет стоя 
Из положения стоя руки вверх отклонить корпус назад в положение прогнувшись, вернуться в прямое 
положение и наклонить корпус вперед в положение с закрытой грудью.

Курбет
Переход тела из положения прогнувшись в положение с закрытой грудью и обратно в стойке на руках 
или в положении стоя.

Необходим для выполнения фляков, рондадов перед сальто и рондадов перед фляками.

Из стойки на руках (с помощью пассировщика) слегка отвести ноги назад в положение прогнувшись, 
затем вернуться в стойку и перевести ноги вперед в положение с закрытой грудью.  
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Схемы работы тела, включающие в себя «мост»:

•	 �Опускание в «мост» и подъем 
Из положения стоя руки вверх сильно раскрыть таз и плечи и опуститься в мост с опорой на ноги и на 
вытянутые руки. Вернуться в положение стоя.

«Мост» 
Положение, в котором тело максимально прогнуто назад с опорой на руки и на ноги.

Необходим для выполнения передних и задних переворотов. 

•	 �Опускание в «мост» из стойки на руках
Из стойки на руках сильно раскрыть таз и плечи и опуститься в мост с опорой на ноги и на вытянутые 
руки. 
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•	 �Назад
Стоя на подставке, выполнить прыжок назад. 
При контакте подошв с полом согнуть ноги одновременно в коленях и бедрах, но не более чем на 90º.  
В момент сгибания ног опустить руки вдоль тела.

Приход 
Амортизация движения при контакте рук или ног с полом. Для стабильного и контролируемого прихода 
руки или ноги должны быть согнуты.

•	 �Вперед
Стоя на подставке, выполнить прыжок вперед. При контакте подошв с полом согнуть ноги одновременно 
в коленях и бедрах, но не более чем на 90º. В момент сгибания ног опустить руки вдоль тела.
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РА З М И Н О Ч Н Ы Е  У П РА Ж Н Е Н И Я

Примечание. Каждый элемент можно выполнять неограниченное количество раз. Их можно также 
выполнять один за другим в виде упражнений.

Вальсет для акробатических элементов
Из положения ноги вместе сделать прыжок вперед с приходом на одну ногу, вытянуть другую ногу 
вперед и перенести на нее ЦТ, слегка сгибая ее в колене. Наклонить корпус вперед и поднять свободную 
ногу назад. Руки, корпус и вытянутая назад нога должны находиться на одной линии.

Вальсет для отхода
С разбега вытянуть руки вверх над головой, в прыжке выбросить одну ногу вперед, заблокировать ее 
движение, а затем быстрым и динамичным движением соединить ноги.

Группировка в стойке на руках
Из положения группировки выйти в стойку на руках в группировке. Вернуться в положение стоя.  

«Дельфин» 
Из положения согнувшись с вытянутыми по полу ногами раскрыть таз, выпрямить спину и вытянуть руки 
вдоль головы. Опираясь на ступни и на лопатки, поднять таз и принять положение прогнувшись.

Курбет стоя 
Из положения стоя руки вверх перенести корпус назад в положение прогнувшись, вернуться в прямое 
положение и перенести корпус вперед в положение с закрытой грудью.

«Лодочка»
Лежа на спине, поднять руки и ноги и покачаться вперед-назад в положении с закрытой грудью.

«Мост» в движении, или «каракатица»
В положении «мост» перемещаться по прямой или по кругу. Закончить упражнение, опустившись на пол 
на спину.

Наклон вперед махом
Из положения стоя руки вверх вытянуть вперед прямую ногу и перенести на нее ЦТ, слегка сгибая ее в 
колене. Наклонить корпус вперед и поднять освободившуюся ногу назад. Руки, корпус и нога, вытянутая 
назад, должны находиться на одной линии. Повторить движение с другой ноги.

Перекаты в положении группировки
Лежа на спине в положении группировки, выполнить несколько перекатов со ступней на плечи и назад. 
Закончить в положении группировки на ногах.

«Промокашка»
Лежа на животе, поднять руки и ноги и покачаться вперед-назад в положении прогнувшись.
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«Свечка» согнувшись
Из положения согнувшись с вытянутыми по полу ногами отклонить корпус назад, выпрямить спину и 
вытянуть руки вдоль тела. Опираясь на лопатки и на руки, поднять ноги и корпус в прямое положение. 

Сход в положении прогнувшись
Из положения на четвереньках округлить спину, согнуть руки, прогнуться и опуститься на живот.
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Техника исполнения
•	 �	Из положения стоя руки вверх, визуальный ориентир впереди, согнуть ноги сначала в коленях, затем в 

бедрах, приблизив их к корпусу. Опереться руками на пол и наклониться вперед в положении 
группировки. Т 1

•	 �Оттолкнувшись ногами, опуститься затылком на пол и смягчить приход руками. Т 2

•	 �Оставаясь в положении группировки, визуальный ориентир на полу, перенести ЦТ так, чтобы он 
оказался над ступнями. Одновременно распрямить ноги в бедрах и коленях и вернуться в исходное 
положение, визуальный ориентир впереди. Т 3

АКРОБАТИКА
КУВЫРОК ВПЕРЕД

Описание элемента

Кувырок в группировке через спину вперед из положения стоя и 
возвращение в исходное положение.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки. 

T 1 T 2

T 3
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Помощь пассировщика
•	 �Из положения стоя на полу участник делает кувырок вперед на подставку. Он ставит кисти так, чтобы 

бедра доходили до края подставки, и возвращается в исходное положение на полу. Пассировщик 
поддерживает его таз в момент кувырка на подставку. Ближняя рука пассировщика должна лежать на 
животе участника, а дальняя — на его спине. ПП 1

Тренировочные упражнения
1.	�Выполните кувырок вперед на наклонной подставке с уклоном вниз. Повторите упражнение на 

наклонной подставке с уклоном вверх. У 1

2.	�	Выполните кувырок вперед на полу с помощью пассировщика. Пассировщик должен помочь участнику 
вернуться в положение стоя, держа его за руки. У 2

У 1

У 2
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ПП 1

Распространенные ошибки 

1.	�Голова участника неправильно расположена 
по отношению к телу. 

2.	�Участник ставит руки на пол в момент 
возвращения в положение стоя.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�В момент касания затылком пола участник 
должен сохранять визуальный ориентир на 
корпусе. 

	� Повторять движение на подставке с наклоном. 
УП

2.	�В момент подъема перенести ЦТ на ступни. 

Повторить движение с помощью 
пассировщика. Пассировщик должен помочь 
участнику вернуться в положение стоя, держа 
его за руки. УП

Варианты
1.	Кувырок с ногами врозь.

2.	Кувырок согнувшись.

3.	Кувырок вперед со «свечкой».
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Техника исполнения 
•	 �Из положения стоя руки вверх наклоните корпус махом, перенесите визуальный ориентир с 

находящейся впереди точки на руки и выйдите в стойку на руках. Т 1

•	 �Слегка перенесите ЦТ назад, согните руки и опуститесь затылком на пол в положении «свечка». Т 2

•	 �В положении группировки перенесите ЦТ так, чтобы он оказался над ступнями, выпрямите ноги в 
бедрах и коленях и вернитесь в исходное положение. Т 3

АКРОБАТИКА
КУВЫРОК ВПЕРЕД В ГРУПИРОВКЕ  
ИЗ СТОЙКИ НА РУКАХ 
Описание элемента 

Из стойки на руках кувырок вперед в группировке и 
возвращение в положение стоя.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки.

•	 �Наклон вперед махом.

•	 �Стойка на руках.

•	 �Кувырок вперед.

Т 1 Т 2 Т 3

Тренировочные упражнения
1.	�В положении согнувшись, опираясь ногами на подставку, а руками на пол, выйдите в стойку на руках и 

выполните кувырок вперед. У 1

2.	�Наклоните корпус махом до стойки на руках с опорой на стену. У 2
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Помощь пассировщика
•	 �Пассировщик поддерживает ноги участника в стойке на руках и его корпус при возвращении в 

положение стоя. ПП 1

У 1

У 2

ПП 1
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Распространенные ошибки 

1.	�Участник делает слишком сильное фуэте 
ногами при подъеме в стойку и падает в 
«мост».

2.	�Участнику трудно выйти в стойку на руках. 

 

3.	�Из стойки на руках участник роняет ноги на 
пол в положении согнувшись. 

4.	�Участнику не хватает силы для выполнения 
кувырка из стойки на руках. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Сократить амплитуду фуэте.

	� Повторять наклон корпуса махом с опорой  на 
стену, чтобы научиться правильно 
контролировать стойку на руках. УП

2.	�Увеличить амплитуду фуэте.

	� Повторять наклон корпуса махом с опорой  на 
стену, чтобы научиться правильно 
контролировать стойку на руках. УП

3.	�При выполнении стойки закрепить мышцы 
ягодиц.

4.	�Для уменьшения нагрузки на руки выйти в 
стойку с помощью подставки. В положении 
согнувшись, опираясь ногами на подставку, а  
руками на пол, выйти в стойку на руках и 
выполнить кувырок вперед. УП 

	� Выполнять упражнения на развитие силы рук. 
УП
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх наклоните корпус махом до стойки на руках с ногами в продольном 

шпагате. Раскройте плечи и прогнитесь. Т 1

•	 �Перенесите ЦТ на стопу опорной ноги и поставьте ногу на пол, визуальный  ориентир на руках. Т 2

•	 �Постепенно вернитесь в положение стоя на одной ноге, последовательно поднимая по вертикали торс, 
плечи, голову, руки; визуальный ориентир впереди. Т 3

Примечание. В течение всего упражнения руки должны оставаться на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
ПЕРЕВОРОТ ВПЕРЕД 

Описание элемента

Переворот корпуса махом вокруг поперечной оси, опускание в 
мост с ногами в продольном шпагате и возвращение в 
положение стоя на одной ноге.  

Подготовительные упражнения

•	 �Наклон вперед махом.

•	 �Стойка на руках с ногами в продольном шпагате.

•	 �«Мост».

T 1 T 2 T 3

Тренировочные упражнения
1.	�Выполните переворот вперед, опираясь спиной на круглый мат. У 1 

2.	�Из положения «мост» с опорой руками на подставку выполните выход из переворота вперед. У 2
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Помощь пассировщика 
•	 �Ближней рукой пассировщик помогает участнику удерживать равновесие. ПП 1

•	 �Как только участник поставит ногу на пол, пассировщик подталкивает его ближней рукой в верхнюю 
часть спины, помогая ему перенести ЦТ вперед. Дальней рукой он поддерживает свободную ногу. ПП 2

У 1

ПП 1

У 2
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Варианты
1.	�Переворот вперед с чередованием ног.

2.	�Переворот вперед и возвращение в положение стоя ноги вместе.

Распространенные ошибки 

1.	�Участник выходит из «моста» в положение 
группировки, держа голову прижатой к груди.

2.	�В стойке на руках с ногами врозь участник 
слегка закрывает плечи, и они оказываются 
слишком выдвинутыми вперед по отношению 
к кистям. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Опереться руками на шведскую стенку, 
прогнуться назад, поднять одну ногу вверх, 
оттолкнуться руками назад и завершить 
движение в положении стоя. УП

2.	�Из стойки на руках на подставке с ногами 
врозь прогнуться назад, опереться тазом на 
мат и выполнить выход из переворота вперед. 
УП 

ПП 2
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх выполните вальсет с переворотом корпуса махом  и фуэте поднятой 

сзади ногой для выхода в стойку на руках. Сделайте толчок руками и раскройте плечи, визуальный 
ориентир на кистях. Т 1

•	 �В положении прогнувшись выполните приход на вытянутую ногу, а затем выведите на одну линию торс, 
плечи, голову, руки; визуальный ориентир на руках. Т 2

Примечание. В течение всего упражнения руки должны оставаться на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
ПЕРЕВОРОТ ВПЕРЕД С РАЗБЕГА

Описание элемента

Вальсет и отскок от пола на руках с вращением вперед вокруг 
поперечной оси и приход на одну ногу.  

Подготовительные упражнения

•	 �Наклон вперед махом.

•	 �Стойка на руках с ногами в продольном шпагате.

•	 �Выход из стойки махом.

•	 �Переворот вперед.

•	 �Вальсет для акробатических элементов.

Т 1
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Тренировочные упражнения
1.	�Выполните отскок в стойку на руках на полу с помощью пассировщика. В момент захода в стойку 

пассировщик поддерживает таз участника. После толчка руками пассировщик блокирует движение, 
что позволяет участнику вернуться назад махом и встать в исходное положение. У 1

2.	�C помощью пассировщика выполните переворот вперед с разбега на круглом мате. У 2

Т 2

У 2

У 1
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ПП 1 ПП 3ПП 2

Распространенные ошибки 

1.	�В положении группировки участник 
наклоняет корпус, толчок задней ногой 
недостаточно силен.

 

2.	�Участник делает переворот вперед слишком 
быстро, толчок руками недостаточно силен.

 

3.	�После толчка руками участник выполняет 
приход в положении группировки.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Отработать отскок в стойку на руках на полу. 
Пассировщик поддерживает участника за 
плечи и за таз. Обращать особое внимание на 
правильное положение тела и на толчок 
ногой. УП

2.	�Отработать отскок в стойку на руках на полу с 
помощью пассировщика на уровне плеч и 
таза, обращая особое внимание на толчок 
плечами. УП

3.	�Выполнить прыжок на руках с помощью 
пассировщика или на мате, обращая особое 
внимание на положение тела. В момент 
прихода участник должен быть в положении 
прогнувшись. УП

Варианты
1.	�Прыжки на руках с приходом на обе ноги.

2.	Фляк вперед: отход обеими ногами сразу.

Помощь пассировщика
•	 �В момент отскока в стойку на руках на полу пассировщик поддерживает плечи и таз участника. ПП 1

•	 �Во время отведения плеч пассировщик ближней рукой помогает участнику держать плечи 
вертикально. ПП 2

•	 �В фазе полета пассировщик поддерживает дальней рукой таз участника, а в момент прихода ближней 
рукой подталкивает его корпус вверх. ПП 3
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя, визуальный ориентир впереди, выполните вальсет с одной ноги на две с 

последующим отходом от пола, выпрямлением ног и подъемом плеч. Таз должен быть подан вперед, а 
руки должны находиться на одной линии с телом. В фазе полета закройте грудь. Т 1

•	 �В момент прихода на кисти согните локти и опуститесь затылком на пол в положении группировки. Т 2

•	 �Когда ЦТ окажется над стопами, выпрямите ноги в бедрах и коленях и вернитесь в исходное 
положение. Т 3

АКРОБАТИКА
КУВЫРОК ПРЫЖКОМ

Описание элемента

Прыжок вперед с закрытой грудью, кувырок через спину и 
возвращение в положение стоя.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки.

•	 �Отход.

•	 �Закрытая грудь.

•	 �Кувырок вперед.

T 1

T 2 T 3
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Тренировочные упражнения
1.	�Выполните кувырок прыжком с приходом на наклонную подставку.

2.	�Выполните кувырок прыжком с отходом от МТ и приходом на наклонную подставку. У 2

У 2

Помощь пассировщика
•	 �В фазе полета пассировщик поддерживает ближней рукой ноги участника, чтобы помочь ему 

завершить крутку. Дальней рукой он поддерживает участника за бедра, чтобы облегчить набор 
высоты. ПП 1

ПП 1
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Распространенные ошибки 

1.	�Участник выполняет отход в положении 
согнувшись и поэтому слишком наклоняется 
вперед в начале кувырка. 

2.	�В момент отхода участник слишком сильно 
сгибает ноги в бедрах.

 
3.	�Движения рук участника не 

синхронизированы.

 
4.	�После отхода участник делает слишком 

интенсивное фуэте. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Выполнить отход заново, обращая особое 
внимание на положение тела. Повторять 
упражнения с отскоками (см. Необходимые 
навыки, Отход, стр. 9). УП

2.	�Ограничить сгибание ног в бедрах в момент 
отхода. Повторять упражнения с отскоками 
(см. Необходимые навыки, Отход, стр. 9). УП

3.	�Сохранять синхронность движения рук на 
протяжении всего упражнения. Повторять 
упражнения с отскоками (см. Необходимые 
навыки, Отход, стр. 9). УП

4.	�Выполнить кувырок прыжком над подставкой. 

Варианты
1.	�Кувырок прыжком в высоту.

2.	�Кувырок прыжком в длину.
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя, визуальный ориентир впереди, выполните вальсет с одной ноги на две с 

последующим отходом от пола, выпрямлением ног и подъемом плеч. Таз должен быть выведен вперед, 
а руки должны находиться на одной линии с телом, чтобы инициировать крутку и переместить тело с 
закрытой грудью вперед. Т 1

•	 �После отхода согните ноги в бедрах и примите положение группировки, чтобы ускорить крутку и 
перевернуть тело вверх ногами, визуальный ориентир на корпусе. Т 2

•	 �Непосредственно перед тем, как ЦТ окажется над стопами, слегка выпрямите ноги в бедрах, 
визуальный ориентир  на полу. Т 3

•	 �Выполните приход на пол с согнутыми ногами и вернитесь в положение стоя, визуальный ориентир 
впереди. Т 4

АКРОБАТИКА
САЛЬТО ВПЕРЕД

Описание элемента

Отход с толчком обеими ногами, переворот в группировке на 
360º вокруг поперечной оси и приход на ноги.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки.

•	 �Отход.

•	 �Приход вперед.

•	 �Кувырок вперед.

T 1
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Тренировочные упражнения
1.	�Выполните сальто вперед в группировке с места с приходом стоя на мат. У 1

2.	�Из положения стоя на полу выполните кувырок вперед на подставку. Поставьте кисти так, чтобы бедра 
доходили до края подставки, и вернитесь в исходное положение на полу. У 2

3.	�Выполните сальто вперед с МТ с приходом на мат. У 3

У 1

У 2

T 2 T 3 T 4
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Помощь пассировщика
•	 �В момент отхода пассировщик кладет ближнюю руку на живот участника, а дальнюю — ему на спину, 

чтобы при необходимости скорректировать скорость крутки. ПП 1

У 3

ПП 1
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Варианты
1.	�Сальто вперед с приходом ноги врозь. 

2.	�Сальто вперед согнувшись. 

3.	�Сальто вперед с прямым телом. 

Распространенные ошибки 

1.	�Участник выполняет отход в положении 
согнувшись и поэтому слишком наклоняется 
вперед в начале сальто.

 
 
2.	�Движения рук участника не 

синхронизированы.

3.	�В момент отхода участник слишком сильно 
сгибает ноги.

4.	�Участник выпрямляет ноги в бедрах в 
середине фазы полета.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Сохранять правильное положение тела в 
момент отхода. Повторять упражнения на 
отход, следя за тем, чтобы сохранять 
правильное положение тела (см. Необходимые 
навыки, Отход, стр. 9). УП

2.	�Выполнить сальто вперед в группировке с 
места с приходом на мат. Обращать особое 
внимание на синхронизацию движений рук.

3.	�Повторять упражнения на отход, следя за тем, 
чтобы не слишком сгибать ноги (см. 
Необходимые навыки, Отход, стр. 9). УП

4.	�Из положения «свечка» в группировке на 
подставке выполнить кувырок вперед с 
приходом на пол. Следить за тем, чтобы 
разгибать ноги в бедрах непосредственно 
перед тем, как ЦТ окажется над стопами. УП
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вдоль тела, визуальный ориентир впереди, согните ноги в коленях и в бедрах 

и, оттолкнувшись ногами, отклоните корпус назад. Т 1

•	 �Перенесите визуальный ориентир на корпус и перевернитесь вверх ногами. Слегка выпрямите руки и 
поставьте стопы на пол. Т 2

•	 �Перенесите ЦТ на стопы, выпрямите ноги в бедрах и коленях, закройте плечи и вернитесь в исходное 
положение, визуальный ориентир впереди. Т 3

АКРОБАТИКА
КУВЫРОК НАЗАД

Описание элемента

Кувырок через спину вокруг поперечной оси в положении 
группировки и возвращение в положение стоя.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки.

Тренировочные упражнения
1.	�Выполните кувырок назад на наклонной подставке с уклоном вниз. Повторите упражнение на 

наклонной подставке с уклоном вверх. У 1

2.	�Из положения стоя на полу выполните кувырок назад на подставку с приходом на пол. У 2

Т 1 Т 2 Т 3
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У 1

У 2

Помощь пассировщика
•	 �Пассировщик поддерживает таз участника, чтобы помочь ему пронести голову назад в момент толчка 

руками. ПП 1

ПП 1
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Варианты
1.	�Кувырок назад с ногами врозь.

2.	�Кувырок назад согнувшись.

Распространенные ошибки 

1.	�В момент перехода на верхнюю часть спины 
участник уводит голову назад и теряет 
визуальный ориентир на корпусе.

2.	�Участник отводит голову вбок при кувырке.

 

3.	�Участнику не хватает силы рук, чтобы 
перевернуть тело.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Выполнить кувырок назад, опираясь на 
предплечья и наклоняя голову к груди во 
время перехода на затылок, пока голова не 
окажется с другой стороны.

2.	�Участник должен сохранять визуальный 
ориентир на корпусе. 

Повторять кувырок назад на наклонной 
подставке с уклоном вниз, держа голову 
прямо. УП

3.	�Для облегчения нагрузки на руки выполнять 
кувырок назад с помощью пассировщика, 
следя за тем, чтобы локти и кисти оставались 
на одной линии. 

	� Повторять упражнения на развитие силы рук. 
УП 
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх, визуальный ориентир впереди, отклоните корпус назад, закройте 

плечи, согните ноги в бедрах и поставьте ладони на пол на одной линии с бедрами. Т 1

•	 �Переместите визуальный ориентир на корпус, выполните кувырок назад с согнутыми в локтях руками 
и вытянутыми кистями и переместите таз так, чтобы он оказался над кистями. Быстро выпрямите ноги в 
бедрах и выйдите в положение «свечка» с вытянутыми ногами. Сохраняя визуальный ориентир на 
корпусе, одновременно оттолкнитесь руками и выпрямите их, чтобы выйти в стойку на руках, а затем 
перенесите визуальный ориентир на пол. Т 2

•	 �Наклоните корпус и махом перейдите в положение стоя, визуальный ориентир впереди. Т 3

АКРОБАТИКА
КУВЫРОК НАЗАД С ВЫХОДОМ  
В СТОЙКУ НА РУКАХ
Описание элемента

Кувырок назад с выходом в стойку на руках, наклон корпуса и 
возвращение махом в исходное положение.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки.

•	 �Кувырок назад.

•	 �Стойка на руках и возвращение махом в исходное положение.

Т 1

Т 3

Т 2
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Помощь пассировщика
•	 �Участник опирается верхней частью спины на пол, пассировщик поднимает его в вертикальное 

положение, держа его за щиколотки или за ноги. При этом участник быстро раскрывает бедра и 
одновременно выпрямляет руки. ПП 1 

Тренировочные упражнения
1.	�Выполните кувырок назад; в момент перехода в стойку на руках быстро выпрямите ноги в бедрах, 

частично оттолкнитесь руками и кувырком вернитесь вперед в положение группировки. Повторите 
связку еще раз и вернитесь в положение стоя. У 1

2.	�Выполните кувырок назад с выходом в стойку на руках на наклонной подставке с уклоном вниз.  
В момент кувырка визуальный ориентир должен оставаться на корпусе. У 2

У 1

У 2
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ПП 1

Распространенные ошибки 

1.	�Участник выходит в стойку на руках 
прогнувшись.

2.	�Движения рук участника не 
синхронизированы.

3.	�В момент выхода в стойку на руках участник 
не может удержать ноги вместе.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�В момент выхода в стойку на руках закрепить 
пресс. 

Повторять кувырок назад и выход в стойку на 
руках с помощью пассировщика. Обращать 
особое внимание на правильное положение 
тела и на положение головы в момент выхода 
в стойку.  В момент выхода в стойку сохранять 
визуальный ориентир впереди. УП

2.	�Держа лопатки прижатыми к полу, быстро 
выпрямить ноги в бедрах в момент переноса ЦТ 
над корпусом. Обращать особое внимание на 
синхронизацию движения рук. 

3.	�Быстро выпрямить ноги в бедрах в момент 
переноса ЦТ на корпус, а затем кувырком 
вернуться вперед, следя  за тем, чтобы в 
течение всего упражнения ноги были вместе. 

Вариант
1.	�Кувырок назад с выходом в стойку на вытянутых руках.
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя на одной ноге, руки вверх, раскройте плечи и выпрямите ноги в бедрах. Поднимите 

свободную ногу, закройте грудь и направьте руки к полу. Т 1

•	 �При контакте рук с полом оттолкнитесь опорной ногой и перенесите ЦТ на руки до перехода в стойку 
на руках с ногами в продольном шпагате, визуальный ориентир на кистях. Т 2

•	 �Наклоните корпус и махом вернитесь в исходное положение с визуальным ориентиром впереди. Т 3

Примечание. В течение всего упражнения руки должны оставаться на одной линии с телом.

Описание элемента

Из положения стоя на одной ноге опускание в «мост» вокруг 
поперечной оси и возвращение махом в исходное положение.  

Подготовительные упражнения

•	 �«Мост».

•	 �Стойка на руках с ногами в продольном шпагате.

•	 �Наклон вперед махом.

АКРОБАТИКА
ПЕРЕВОРОТ НАЗАД 

Т 1 Т 2
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Тренировочные упражнения
1.	�Выполните переворот назад, опираясь спиной на круглый мат. С помощью инструктора вернитесь 

махом в исходное положение. У 1

2.	�Выполните переворот назад из положения «мост» с опорой ногами на подставку. У 2

У 1

Т 3

У 2
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ПП 1 ПП 2

Распространенные ошибки 

1.	�Участник опирается на переднюю ногу и в 
момент опускания выносит вперед таз.

2.	�В стойке на руках участник слегка закрывает 
плечи, так что они оказываются слишком 
выдвинутыми вперед по отношению к кистям 
при возвращении махом в исходное 
положение. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Выполнить переворот назад на круглом мате, 
удерживая свободную ногу в воздухе. УП

2.	�В стойке на руках держать руки на одной 
линии с телом до возвращения махом в 
исходное положение.

Варианты
1.	�Чередование ног при отходе.

2.	Переворот назад, ноги вместе.

Помощь пассировщика
•	 �Пассировщик держит ближней рукой свободную ногу участника, а дальней рукой поддерживает его 

таз, чтобы он оставался над опорной ногой. ПП 1

•	 �Как только руки участника опираются на пол, пассировщик подталкивает его таз дальней рукой,  
а ногу — ближней, чтобы поддержать его при возвращении махом в исходное положение. ПП 2
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх слегка отклоните корпус назад и опустите руки. Отведите руки так, 

чтобы они оказались на одной линии с телом, и выпрямите ноги в коленях и в бедрах. Т 1

•	 �Перенесите ЦТ на кисти и перейдите в стойку на руках с ногами в продольном шпагате, визуальный 
ориентир на кистях. Т 2

•	 �Вернитесь махом в положение стоя, визуальный ориентир впереди. Т 3

Примечание. После завершения толчка ногами руки должны оставаться на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
ФЛЯК МЕНИКЕЛЛИ

Описание элемента

Из прямой стойки переворот назад на 180° вокруг поперечной 
оси, выход в стойку на руках и возвращение махом в исходное 
положение. 

Подготовительные упражнения

•	 �Переворот назад.

•	 �Стойка на руках с ногами в продольном шпагате.

•	 �Возвращение махом в исходное положение.

T 1 T 2

T 3
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Помощь пассировщика
•	 �Во время отрыва от земли пассировщик поддерживает дальней рукой таз участника,  

а ближней рукой — заднюю часть бедра другой ноги. ПП 1

Тренировочные упражнения
1.	�С помощью пассировщика выполните фляк Меникелли, опираясь спиной на круглый мат. У 1

2.	�Выполните фляк Меникелли с помощью пассировщика.

У 1

ПП 1

Распространенные ошибки 

1.	�Перед завершением толчка ногами участник 
разводит ноги в продольный шпагат.

 

2.	�После стойки на руках участник закрывает 
плечи в момент возвращения махом в 
исходное положение.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Выполнить фляк Меникелли, опираясь спиной 
на круглый мат и следя за тем, чтобы 
полностью выпрямить колени перед 
выпрямлением бедер и выходом в 
продольный шпагат. УП

2.	�Из стойки на руках с ногами в продольном 
шпагате опуститься на пол махом. УП

Варианты
1.	�Фляк Меникелли в высоту.

2.	�Фляк Меникелли в длину.
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх слегка перенесите ЦТ назад, согните ноги в бедрах и коленях и опустите 

руки. 

•	 �Одновременным движением отведите руки так, чтобы они оказались на одной линии с телом, 
выпрямите ноги в коленях и в бедрах и раскройте плечи. Т 1

•	 �Перенесите ЦТ на кисти и при контакте рук с полом сделайте курбет и толчок руками, визуальный 
ориентир на кистях. Т 2

•	 �Слегка согните ноги в бедрах, закройте грудь, выполните приход на ноги и вернитесь в положение 
стоя. Т 3

Примечание. После завершения толчка ногами руки должны оставаться на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
ФЛЯК 

Описание элемента

Переворот назад на 180° вокруг поперечной оси и курбет. 

Подготовительные упражнения

•	 �Курбет, раскрыться и закрыться.

•	 �«Дельфин».

T 1 T 2
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Тренировочные упражнения
1.	�Из стойки на руках на подставке выполните с помощью пассировщика курбет с приходом на мат:

•	� на живот; У 1a

•	� на колени; У 1б

•	� на ноги. У 1в

2.	�Выполните полуфляк в стойку на руках. Стоя на подставке, с помощью пассировщика наклонитесь 
назад в стойку на руках и после этого выполните курбет с приходом:

•	� на живот; У 2a

•	� на колени; У 2б

•	� на ноги. У 2в

3.	�Выполните фляк с помощью пассировщика, опираясь спиной на круглый мат. У 3

T 3

У 1a
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У 2б

У 2a

У 1в

У 1б
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Помощь пассировщика
•	 �В момент отрыва от земли пассировщик поддерживает дальней рукой таз участника,  

а ближней рукой — заднюю часть его бедер. Во второй части упражнения инструктор подталкивает таз 
участника дальней рукой, чтобы помочь ему закрыть грудь. ПП 1

У 2в

У 3

ПП 1
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Распространенные ошибки 

1.	�Фляк делается слишком высоко, потому что 
при отходе таз слишком сильно выдвинут 
вперед или потому что голова двигается 
быстрее, чем остальное тело.  
 
 
 
 

2.	�Движения рук участника не 
синхронизированы.

3.	�В стойке на руках участник закрывает плечи.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Из положения стоя слегка перенести ЦТ назад 
и согнуть ноги в бедрах. Выпрямить ноги в 
коленях и бедрах и раскрыть плечи. 
Завершить приходом на живот на мат. 
Обратить особое внимание на высоту фляка. 
УП 
Повторять тренировочное упражнение 1б, 
обращая особое внимание на высоту фляка. 
УП

2.	�Повторять тренировочные упражнения 2а и 
2б, обращая особое внимание на 
синхронизацию движений рук. УП

3.	�Повторять тренировочное упражнение 1б с 
приходом плашмя на живот. В стойке на руках 
руки должны находиться на одной линии с 
телом. УП

Варианты
1.	Несколько фляков подряд.

2.	�Фляк с последующим сальто.
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Техника исполнения
•	 �При отходе после рондада или фляка либо во время прыжка вверх инициируйте крутку за счет 

выпрямления бедер и отведения рук, визуальный ориентир впереди. Т 1

•	 �После отхода сгруппируйтесь, чтобы увеличить скорость крутки и перевернуться вверх ногами. Т 2

•	 �Непосредственно перед тем, как ЦТ окажется над стопами, выпрямите ноги в бедрах и перенесите 
визуальный ориентир на пол. Т 3

•	 �Выполните приход на пол с согнутыми ногами и вернитесь в положение стоя,  визуальный ориентир 
впереди. Т 4

АКРОБАТИКА
САЛЬТО НАЗАД

Описание элемента

Переворот в группировке на 360º вокруг поперечной оси с 
приходом на ноги.

Подготовительные упражнения

•	 �Положение группировки.

•	 �Отход или прыжок вверх.

•	 �Приход назад.

•	 �Кувырок назад.

Т 1
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Тренировочные упражнения
1.	�Выполните кувырок назад с подставки с приходом на лежащий ниже мат. У 1

2.	�Из прыжка вверх сделайте сальто назад с приходом в положение «свечка» в группировке на высокий 
мат. У 2

3.	�С минитрампа выйдите в стойку на руках на стоящую перед ним подставку. Из стойки выполните на 
минитрампе отход и сальто назад с приходом на мат на четвереньки. У 3

4.	�Из стойки на руках на подставке выполните курбет, а затем сальто назад с приходом на мат.

У 1

У 2

Т 2 Т 3
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Помощь пассировщика
•	 �В момент отрыва от земли пассировщик кладет дальнюю руку на поясницу участника, а ближнюю — на 

заднюю часть его бедер, чтобы при необходимости добавить крутки. ПП 1 

У 3

ПП 1

Распространенные ошибки 

1.	�Участник не полностью выпрямляет ноги и с 
самого начала уводит плечи назад. 

2.	�В момент отхода стопы участника находятся 
впереди по отношению к тазу. 

3.	�Выпрямляя ноги в бедрах, участник 
закидывает голову назад и прогибается.  
 

4.	�Участник выпрямляет ноги в бедрах в 
середине фазы полета.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Повторять тренировочное упражнение 2, 
обращая особое внимание на выпрямление 
ног и на движение плеч. УП

2.	�Убедиться в том, что  в момент отхода ЦТ 
находится над стопами.

3.	�Повторять тренировочное упражнение 2, 
обращая особое внимание на правильное 
положение тела в целом и на положение 
головы в частности. УП

4.	�Выполните кувырок назад с подставки с 
приходом на лежащий ниже мат. УП

Варианты
1.	�Сальто назад согнувшись.

2.	�Сальто назад с прямым телом.



61Основы техники цирковых дисциплин.  А К РО Б АТ И К А  © 2012 Cirque du Soleil

Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх выполните наклон махом вбок с ногами в продольном шпагате, 

поставьте одну руку за другой на пол и выйдите в стойку на руках с ногами в поперечном шпагате, 
визуальный ориентир на кистях. Т 1

•	 �Выполните наклон махом вбок с ногами в продольном шпагате и вернитесь в исходное положение, 
визуальный ориентир впереди. Т 2

Примечание. В течение всего упражнения руки должны быть на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
КОЛЕСО

Описание элемента

Переворот тела вокруг передне-задней оси до стойки на руках с 
ногами в поперечном шпагате и возвращение махом в исходное 
положение.

Подготовительные упражнения

•	 �Наклон махом вбок.

•	 �Стойка на руках с ногами в поперечном шпагате.

Т 1

Т 2
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Помощь пассировщика
•	 �Стоя сзади участника, пассировщик поддерживает его таз в момент выхода в стойку и возвращения 

махом в исходное положение. ПП 1

Тренировочные упражнения
1.	�Двигаясь по кругу, ставьте по очереди первую ногу, вторую ногу, первую руку, вторую руку и снова 

первую ногу и вторую ногу. У 1

2.	�Выполните колесо, опираясь руками на подставку. У 2

ПП 1

У 1 У 2

Распространенные ошибки 

1.	�Выйдя в стойку на руках, участник прекращает 
выполнение движения.

2.	�В момент выхода в стойку участник находится 
в положении группировки.

3.	�Участник не может выполнить колесо по 
прямой линии.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Из положения стоя выполнить наклон махом 
через какое-либо препятствие, а затем с 
помощью фуэте вернуться махом в исходное 
положение. УП

2.	�Выполнить наклон махом с ногами врозь с 
остановкой в стойке на руках с ногами в 
шпагате. УП

3.	�Начертить на полу линию, чтобы при 
выполнении колеса руки и ноги оставались на 
одной прямой. 
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Варианты
1.	�Колесо с опорой только на правую или только на левую руку.

2.	�Колесо в обе стороны.

3.	�Колесо для сальто боком.
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Техника исполнения
•	 �С отхода боком на одной ноге с разведением рук поднимите тело вверх, визуальный ориентир впереди. 

Т 1

•	 �Для увеличения крутки согните широко разведенные ноги, возьмитесь руками под коленями и 
перевернитесь вверх ногами, визуальный ориентир на корпус. Т 2

•	 �	Выполните приход на одну ногу, а затем перенесите ЦТ на обе ноги, визуальный ориентир впереди. Т 3

АКРОБАТИКА
САЛЬТО БОКОМ (АРАБСКОЕ)

Описание элемента

Переворот тела на 360º вокруг передне-задней оси.

Подготовительные упражнения

•	 �Колесо.

T 1

T 2 T 3
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Тренировочные упражнения
1.	�Выполните кувырок вбок на подставку с приходом в положение стоя на пол. У 1

2.	�Выполните сальто вбок с подставки с приходом на мат. 

ПП 1

У 1

Помощь пассировщика
•	 �Стоя сзади участника, пассировщик кладет ближнюю руку ему на бедро, и в момент, когда голова 

участника оказывается внизу, поддерживает его другое бедро дальней рукой. В течение всего 
переворота руки пассировщика следуют за тазом участника, и в конце перекрещиваются. ПП 1
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя руки вверх выполните наклон махом с поворотом на четверть вокруг продольной 

оси и поставьте первую руку на пол. Т 1

•	 �Поставьте вторую руку на пол и выйдите в стойку на руках, визуальный ориентир на кистях. Т 2

•	 �Выполните наклон махом с еще одним поворотом на четверть оборота вокруг продольной оси и 
вернитесь махом в исходное положение, визуальный ориентир впереди. Т 3

Примечание. При исполнении всего элемента руки должны оставаться на одной линии с телом.

Описание элемента

Поворот тела махом на четверть оборота вокруг продольной оси 
и приход махом с поворотом еще на четверть оборота.

Подготовительные упражнения

•	 �Наклон вперед махом.

•	 �Стойка на руках с ногами в продольном шпагате.

АКРОБАТИКА
КОЛЕСО С ПОВОРОТОМ НА 180°

Т 1 Т 2

Т 3



67Основы техники цирковых дисциплин.  А К РО Б АТ И К А  © 2012 Cirque du Soleil

Тренировочные упражнения
1.	�Выполните колесо с поворотом на 180°, опираясь руками на подставку. Ставьте кисти так, чтобы ноги 

становились на пол в момент возвращения махом. У 1

2.	�Выполните половину колеса с четвертью оборота вокруг продольной оси с приходом на живот на мат. 
У 2

У 2

У 1

Помощь пассировщика
•	 �Пассировщик стоит сзади участника и держит его за бедра в момент перехода на руки.  
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B 2

Распространенные ошибки 

1.	�Участник выполняет четверть оборота до 
наклона тела или не заканчивает вторую 
четверть оборота.

2.	�В момент выхода в стойку на руках участник 
закрывает грудь.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Повторять наклоны вперед махом. УП

	� Выполнять первую четверть оборота через 
круглый мат. УП

Из стойки на руках на подставке с ногами в 
шпагате опуститься вниз с четвертью оборота 
и завершить движение махом лицом к 
подставке. УП

2.	�Повторять наклоны вперед махом, обращая 
особое внимание на положение тела. УП

	� Повторять стойки на руках с ногами в 
продольном шпагате, следя за тем, чтобы в 
момент выхода в стойку тело и ноги были на 
одной линии. УП

Варианты
1.	�Колесо с поворотом на 180° и отход. 

2.	�Колесо с поворотом на 180° и фляк Меникелли.
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя выполните вальсет и наклон махом, отталкиваясь ногой, находящейся сзади. 

Одновременно с наклоном выполните поворот на 180° вокруг продольной оси и поставьте руки на 
пол, выбрав одну из двух возможностей:

	 — �первой рукой выполните четверть оборота наружу вокруг продольной оси, обопритесь на нее и 
перед тем, как перенести вес на другую руку, убедитесь, что первая рука повернута внутрь и что 
руки образуют треугольник; Т 1

	 — обеими руками выполните поворот на 180° вокруг продольной оси, а затем поставьте их на пол.

•	 �В момент курбета оттолкнитесь руками и наклоните корпус. Поставьте ступни чуть сзади по 
отношению к ЦТ и закончите движение отходом.

Примечание. После вальсета руки должны оставаться на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
РОНДАД ПЕРЕД САЛЬТО

Описание элемента

Наклон вперед махом, поворот на 180° вокруг продольной оси с 
выходом в стойку на руках, курбет и отход от пола на сальто.

Подготовительные упражнения

•	 �Вальсет.

•	 �Наклон вперед махом.

•	 �Курбет, раскрыться и закрыться.

T 1
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Тренировочные упражнения
1.	�Из стойки на руках выполните курбет с приходом на мат: 

•	� на живот; У 1a

•	� на колени; У 1б

•	� стоя.

2.	�С помощью пассировщика встаньте в стойку на стоящую впереди подставку. Из стойки выполните 
курбет, а затем отход с пола. У 2

3.	�Повторите  рондад для сальто до толчка руками, ставя руки на пол при первой же возможности, то есть 
перенося вес с одной руки на другую во время выполнения поворота на 180°. Выполните приход 
плашмя на живот или на колени на мат.

4.	�Выполните рондад с возвышения с приходом в положение стоя на лежащий ниже мат.

У 1a

Т 2
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Помощь пассировщика
•	 �Пассировщик кладет ближнюю руку на бедро участника и, как только вторая рука участника касается 

пола, поддерживает другое его бедро дальней рукой. Руки пассировщика помогают удерживать 
правильное положение таза, и в конце перекрещиваются. При выполнении рондада помощь 
пассировщика требуется  довольно редко.

У 2

У 1б
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Вариант
1.	�Рондад с сальто: после рондада выполните сальто. B 1

В 1

Распространенные ошибки 

1.	�Участник выполняет оборот на 180° или 
четверть оборота слишком рано.

2.	�Выполняя наклон махом, участник слегка 
закрывает плечи и направляет переднюю ногу 
под углом к оси. 

 
3.	�Участник делает отход в положении 

согнувшись. 

4.	�При контакте ног с полом участник смягчает 
приход, вместо того чтобы продолжить 
движение отходом.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Выполнить наклон и поворот на 180° с выходом 
в стойку на руках перед стеной на мате. УП

	� Из наклона выполнить поворот на 180°, 
перенося вес с одной руки на другую. УП

2.	�Выполнить наклон и поворот на 180° с выходом 
в стойку на руках перед стенкой на мате. УП 

	� Из наклона махом выполнить поворот на 180°, 
перенося вес с одной руки на другую. УП

3.	�Из стойки на руках на подставке выполнить 
курбеты с последующим прыжком вверх на 
МТ и приходом на мат. Следить за тем, чтобы в 
момент выхода в стойку во время отхода 
корпус и ноги находились на одной линии. УП

4.	�Из стойки на руках на подставке выполнить 
курбеты с последующим отходом. 
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Техника исполнения
•	 �Из положения стоя выполните вальсет и наклон махом, отталкиваясь ногой, стоящей сзади. 

Одновременно с махом сделайте поворот на 180° вокруг продольной оси и поставьте руки на пол, 
выбрав одну из двух возможностей:

	 — �выполните четверть оборота наружу вокруг продольной оси первой рукой, обопритесь на нее и 
перед тем, как перенести вес на другую руку, убедитесь, что первая рука повернута внутрь и что 
руки образуют треугольник; Т 1

	 — обеими руками выполните полуоборот вокруг продольной оси, а затем поставьте их на пол.

•	 �В момент курбета оттолкнитесь руками, слегка согните ноги в бедрах и закройте грудь, а затем 
выполните курбет, поставьте ступни чуть сзади по отношению к ЦТ и закончите движение отходом. Т 2

Примечание. После вальсета руки должны оставаться на одной линии с телом.

АКРОБАТИКА
РОНДАД ПЕРЕД ФЛЯКОМ

Описание элемента

Наклон вперед махом, поворот на 180° вокруг продольной оси с 
выходом в стойку на руках, курбет и отход от пола на фляк.

Подготовительные упражнения

•	 �Вальсет.

•	 �Наклон вперед махом.

•	 �Курбет, раскрыться и закрыться.

Т 1 Т 2
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Помощь пассировщика
•	 �Пассировщик кладет ближнюю руку на бедро участника, и как только вторая рука участника касается 

пола, поддерживает другое бедро дальней рукой. Руки пассировщика помогают удерживать 
правильное положение таза и в конце перекрещиваются. При выполнении рондада помощь 
пассировщика требуется довольно редко.

Тренировочные упражнения
1.	�Выполните рондад с подставки с приходом на мат:

•	� стоя; У 1

•	� в положение согнувшись и «дельфин». 

2.	�Выполните рондад на полу с приходом плашмя на спину на мат. У 2

У 1

У 2
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Распространенные ошибки 

1.	�Участник выполняет поворот на 180° или 
четверть оборота слишком рано.

2.	�Выполняя наклон махом, участник слегка 
закрывает плечи и направляет переднюю ногу 
под углом к оси.

3.	�Участник выполняет курбет слишком рано.

4.	�Участник не завершает курбет, оставляя ноги 
перед ЦТ.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.	�Выполнить наклон и поворот на 180° с выходом 
в стойку на руках перед стенкой на мате. УП

Из наклона выполнить поворот на 180°, 
перенося вес с одной руки на другую. УП

2.	�Выполнить наклон и поворот на 180° с выходом 
в стойку на руках перед стенкой на мате. УП 

Из наклона махом выполнить поворот на 180°, 
перенося вес с одной руки на другую. УП

3.	�Выполнить поворот на 180° в стойке на руках 
и упасть плашмя на живот на мат.

4.	�Выполнить рондад на полу с приходом на 
руки на подставку, чтобы усилить толчок 
руками.

Вариант
1.	�Рондад с фляком: после рондада выполните фляк. В 1

B 1



Главная цель благотворительного фонда Fondation Cirque du Soleil™ — 
содействовать использованию циркового искусства в развитии 
творческого потенциала, социальных навыков и физических 
способностей людей, особенно молодежи, оказавшихся в трудной 
жизненной ситуации. Фонд гарантирует, что доходы от 
распространения педагогических материалов Cirque du Soleil™ будут 
направлены на финансирование его социальных и культурных 
программ.

«Основы техники цирковых дисциплин», созданные в 
сотрудничестве с Национальным цирковым училищем 
(Монреаль), знакомят широкую публику с цирковым 
искусством. Являясь  руководством по технике исполнения и 
учебно-методическим пособием,  это издание  иллюстрирует 
на более чем 600 страницах выполнение 177 элементов 
техники по 17 цирковым дисциплинам. Его содержание, 
подкрепленное видеоматериалами, представляет богатый 
опыт педагогов и дает обширную программу упражнений с 
целью постепенного и адаптированного преподавания этих 
дисциплин в безопасных условиях.

Опубликовано в Канаде. Все права защищены.
Cirque du soleil —  торговая марка Cirque du soleil и используется по лицензии.
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