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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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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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Обслуживание и подвеска 
воздушных снарядов
Инструкции по монтажу, обслуживанию и 
безопасной подвеске воздушных снарядов. 

Информация, содержащаяся в конце глав, 
посвященных воздушным дисциплинам.
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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.



НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ 
В В Е Д Е Н И Е

Эта цирковая дисциплина заключается в исполнении различных фигур, висов и балансировки на 

ординарной трапеции без использования кача. Неподвижная трапеция представляет собой 

горизонтальную металлическую перекладину, которая подвешена на двух вертикальных веревках, 

закрепленных в двух точках подвески, и может использоваться одним или двумя артистами. 

Это один из вариантов жанра трапеции, включающего в себя воздушный полет, трапецию в каче, 

танцевальную и тройную трапецию. Неподвижная трапеция требует силы, гибкости, выносливости и 

координации движений.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ 
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Т Е Р М И Н О Л О Г И Я

Арабеск
Нога отведена назад и согнута.

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 
его тела; ребра при этом втягиваются, а ноги выпрямляются в бедрах.

Носки на себя
Положение с согнутыми на себя носками.

Обмотка 
Клейкая лента, покрывающая перекладину трапеции.

Отведение бедер
Отведение ног от груди, то есть увеличение угла между корпусом и ногами в положении стоя или в 
стойке на руках.

Подтягивание 
Подъем тела из виса на перекладине или воздушном кольце за счет подтягивания руками.

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

«Свечка»
Вис вверх ногами в положении с закрытой грудью.

Стойка
Вертикальная настенная подставка с расположенными на равных интервалах выемками или выступами, 
используемая для хранения, закрепления или подвешивания различного циркового оборудования.

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

О С О Б Ы Е  З А М Е Ч А Н И Я

Положение головы
В висе голова должна продолжать естественную линию позвоночника, занимая положение между 
руками. Подбородок слегка приподнят.

Положение корпуса
В висе стабилизирующие мышцы должны быть закреплены, чтобы поддерживать тело, ребра втянуты, а 
мышцы пресса прижаты к позвоночнику, не нарушая, однако, естественный изгиб спины. 

Положение плеч
В висе на руках плечи должны сдвигаться вниз, а лопатки — сходиться к позвоночнику, чтобы шея была 
свободна, а плечи перпендикулярны голове.
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Хват
Большой палец всегда должен обхватывать перекладину. Обычно на трапеции используется прямой хват, 
при котором ладонь повернута к полу. 

З А М Е Ч А Н И Я  П О  Б Е З О П А С Н О С Т И

Всегда подкладывайте под трапецию мат и не заходите под нее, особенно во время тренировки 
исполнителя. Рекомендуется также, особенно в начале обучения, выполнять упражнения на трапеции на 
небольшой высоте. Пассировщик должен знать предел своих возможностей и быть в состоянии оценить 
возможности участников. Оборудование должно быть в хорошем состоянии и правильно установлено.
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Техника исполнения 
•  Из виса на обоих подколенях с выпрямленными в бедрах ногами и закрепленными ягодицами вытяните 

ногу вверх и отведите ее назад в позицию арабеск.

•  Выполните обратное движение ногой и вернитесь в вис на обоих подколенях.

Тренировочные упражнения
1.  Участник лежит на полу на животе и сгибает одну ногу в колене. Пассировщик тянет ногу за пятку, 

стараясь ее выпрямить. Участник должен держать ногу согнутой более чем на 90º и упираться тазом в 
пол. У 1

2.  Удерживайте стопу ноги, выполняющей вис на подколене, свободной ногой или рукой. У 2

3.  Поддерживайте вес тела при помощи одной или двух веревок, подвешенных к трапеции. У 3

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
ВИС НА ПОДКОЛЕНЕ

Описание элемента 

Вис на перекладине на одном подколене. 

Подготовительные упражнения

•  Вис на обоих подколенях.

•  Вис в хвате двумя руками, вис на подколене или вис на 
подколене с одной рукой.

У 1 У 2 У 3
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Распространенные ошибки 

1.  Участник опускает бедро и свободную ногу, и 
потом ему сложно вернуть колено на 
перекладину.

2.  Участник остается в положении согнувшись, и 
ему трудно сохранить безопасный угол сгиба 
колена.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  В течение всего упражнения держать бедра на 
одинаковой высоте.

2.  Выпрямить ноги в бедрах, закрепляя ягодицы 
и выдвигая таз вперед, и притянуть пятки к 
ягодицам.

Помощь пассировщика
•  Пассировщик кладет руку на щиколотку участника, чтобы угол сгиба колена не превышал 90°, иначе 

участник может упасть. ПП 1

Примечание. Не следует слишком нажимать на ногу; угол должен быть таким же, как в висе на обоих 
подколенях. Если трапеция висит высоко, пассировщик может поддерживать участника за плечи снизу.

ПП 1

Варианты
1. Передняя нога сбоку в шпагате. В 1

2. Арабеск: нога сзади, ступня притягивается к голове. В 2

В 1 В 2
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Техника исполнения 
•  Из седа, тело по диагонали около правой веревки, возьмитесь левой рукой за эту веревку так, чтобы она 

оказалась под правой рукой и выдвиньте правую ягодицу вперед за перекладину. Т 1

•  Вытяните руки, чтобы опустить корпус; поднимите и согните правую ногу так, чтобы опереться бедром и 
икрой на веревку. Отпустите веревку и полностью опустите корпус. Т 2

•  Снова возьмитесь руками за веревку и закрепите мышцы пресса, чтобы вернуться в сед. Т 3

Описание элемента 

Позиция с вытянутым вбок телом и опорой одной ногой на 
веревку.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
«РЫБКА»

Тренировочные упражнения 
1. Из седа займите позицию лежа по диагонали на правом боку и опустите правую руку. У 1

2. Займите эту позицию, держа одну или обе руки на колене правой ноги. У 2

Т 2 Т 3Т 1
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Помощь пассировщика
•  Пассировщик стоит позади трапеции, направляя спину участника при опускании и удерживая его 

колено в правильной позиции.

•  Если трапеция висит выше, а колено участника выступает за правую веревку не менее чем на 10 
сантиметров, пассировщик становится за трапецией и подставляет предплечья под плечи участника.

Примечание. Для того, чтобы помощь пассировщика была эффективной, трапеция должна висеть 
очень низко.

Распространенные ошибки 

1.  Согнутая нога разворачивается наружу.
 

2.  Свободная нога поднята, согнута или поднята 
и согнута одновременно.

3.  Участник соскальзывает вниз.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  Держать ногу параллельно веревке, чтобы 
опираться на нее внутренней поверхностью 
бедра и икры.

2.  Следить за тем, чтобы свободная нога была 
вытянута по горизонтали и внешней 
поверхностью касалась веревки.

3.  Выдвинуть правую ягодицу вперед за 
перекладину и вытянуть тело вдоль трапеции. 
Правое колено должно выходить за веревку 
не менее чем на 10 сантиметров.

Варианты
1. «Рыбка» с ногой, обхватывающей веревку. В 1

2. Обе ноги прямые. В 2

3. «Рыбка»-арабеск: нога сзади, ступня притягивается к голове. В 3

У 1 У 2
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В 1 В 2 В 3
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Техника исполнения 
•  Из виса на обоих подколенях с руками на перекладине снимите правую ногу и заведите ее под 

перекладину. Т 1

•  Заведите правый локоть под перекладину и возьмитесь за веревку ладонью наружу; сделайте то же 
самое левой рукой. Т 2

•  Инициируйте движение вниз махом свободной ноги. Закиньте свободную ногу между веревками. 
Продолжайте поднимать таз вверх, прижимаясь корпусом к согнутой ноге. Т 3

•  Подтянитесь на руках, чтобы перенести вес на левое бедро. Поднимите корпус, оставляя левую ногу 
согнутой. Т 4

•  Перехватите веревку сначала одной рукой, затем другой и сядьте на перекладину. 

Описание элемента 

Вращательное движение назад на одном подколене. 

Подготовительные упражнения

•  Вис на обоих подколенях.

•  Вис на одной руке  и одном подколене.

•  Кувырок назад на полу (см. Кувырок назад, Акробатика, стр. 42).

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
ПЕРЕВОРОТ НА ОДНОЙ НОГЕ

Т 3 Т 4

Т 2Т 1
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У 1 У 2

Помощь пассировщика
•  В начале упражнения: пассировщик страхует вис на подколене и дает направление маху свободной 

ноги. ПП 1

•  Во время переворота: пассировщик поддерживает участника за плечи и направляет свободную ногу 
вниз, за трапецию. ПП 2

•  В конце: пассировщик поддерживает согнутую ногу и держит одну руку позади участника до тех пор, 
пока тот не вернется в нейтральную позицию. ПП 3

ПП 1

Тренировочные упражнения 
1.  Из виса на одном подколене с руками на перекладине выполните небольшой кач. У 1

2.  Выполните переворот после двух или трех махов свободной ногой. У 2
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Распространенные ошибки 

1.  Участник не может определить направление 
переворота.

2.  Участник не может завершить переворот.

 

3.  Участник неправильно располагает руки в 
начале упражнения.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  Поднять свободную ногу и пронести ее между 
веревками; плечи и спина опустятся к полу.

2.  Следить за тем, чтобы нога оставалась 
согнутой, а корпус плотно прилегал к бедру до 
тех пор, пока тело не окажется над 
перекладиной.

3.  Держать ладони повернутыми от себя, а не к 
себе.

Вариант
1.  Переворот на двух ногах: во время переворота держите корпус прижатым к бедрам и сохраняйте 

визуальный ориентир на коленях. Поскольку в этом варианте нет замаха, он требует большей силы рук. 
В 1

В 1

ПП 2 ПП 3
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Техника исполнения 
•  Стоя на полупальцах с руками на уровне лба, выдвиньте локти за веревки и перенесите одну руку за 

другой на уровень бедер; большие пальцы направлены вниз. Т 1

•  Наклоните корпус к ногам и, выпрямляя руки, постепенно перенесите вес на кисти; ступни должны 
оторваться от перекладины. Т 2

•  Подтянитесь на руках, прижимая ноги к корпусу. Продолжайте кувырок до прихода в сед на 
перекладине. Т 3

Описание элемента 

Вращательное движение вперед с приходом в сед на 
перекладине.

Подготовительные упражнения

•  Кувырок вперед на полу (см. Кувырок вперед, Акробатика, стр. 23).

•  Удержание веса тела при подтягивании и в висе на веревках.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
КУВЫРОК ВПЕРЕД

Т 1 Т 3Т 2

Тренировочные упражнения 
1.  Из виса согнувшись под перекладиной перевернитесь на спину и пронесите прямые ноги вперед до 

положения виса. Участник может также подтянуться после того, как его ступни пройдут перекладину.  
У 1

2.  Выполните кувырок в группировке, чтобы облегчить подтягивание, и контролируемым движением 
вернитесь в сед. У 2
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У 1 У 2

Помощь пассировщика
•  Пассировщик становится сбоку и помогает участнику приблизить корпус к ногам, положив ему одну 

руку сзади на бедро, а другую — на верхнюю часть спины. ПП 1

•  Во время переворота пассировщик меняет руки местами, чтобы помочь участнику вернуться в сед и 
стабилизировать перекладину. ПП 2

•  Если трапеция висит выше, а участник способен удерживать свой вес, пассировщик становится сбоку, 
чтобы сначала страховать голову участника, а потом помочь ему вернуться в сед. Если во время 
переворота перекладина раскачивается, пассировщик может ее стабилизировать.

•  Если при перевороте ягодицы участника оказываются ниже перекладины, пассировщик обеспечивает 
опору его ступням; для этого ноги участника должны быть прямыми.

Примечание. Для того чтобы помощь пассировщика была эффективной, трапеция должна висеть очень 
низко, в 30-50 сантиметрах от пола.

ПП 1 ПП 2
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Варианты
1.  Арабеск: перед наклоном и переворотом на спину поднимите одну ногу назад. В 1

2.  Приход в группировке: вместо седа поставьте ступни на перекладину. В 2

Распространенные ошибки 

1.  Участник теряет равновесие в самом начале, 
когда переставляет руки.

2.  Участник не может начать переворот, потому 
что его бедра слишком отведены назад.

3.  Участник не может вернуться в сед, так как в 
момент прихода ягодицы находятся ниже 
перекладины. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  В момент переноса рук участник должен 
держать корпус прямо и переставлять руки 
одну за другой.

2.  Держать бедра между веревками и 
переносить вес тела на кисти и вперед.

3.  Начинать подтягиваться сразу после того, как 
ступни прошли перекладину, а для седа 
подождать, пока перекладина не окажется 
под бедрами.

В 1 В 2
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Техника исполнения 
•  Из виса на подколенях возьмитесь руками за веревки примерно в 20 сантиметрах от трапеции. 

Отклонитесь назад в положении согнувшись, чтобы оторвать ягодицы от перекладины; затем выпрямите 
тело через позицию «свечка» и прогнитесь назад, чтобы лечь поясницей на перекладину. Т 1

•  Медленно отпустите веревки и балансируйте при помощи рук. Эту позицию легче удерживать, когда 
ноги разведены в стороны. Верхняя часть тела должна прогибаться, тогда как брюшной пресс должен 
быть закреплен, а голова свободно опущена. Т 2

Примечание. В эту позицию можно также выйти из седа, пропустив перекладину под спиной.

Описание элемента 

Удержание равновесия, лежа поясницей на перекладине.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
РАВНОВЕСИЕ НА СПИНЕ

Тренировочные упражнения 
1.  Лежа на высоком мате, прогнитесь в верхней части корпуса и свободно опустите голову. У 1

2.  Лежа на животе, прогнитесь в спине. У 2

Т 2Т 1
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У 1 У 2

Помощь пассировщика
•  Пассировщик стоит сбоку от участника и помогает ему принять позицию, а затем отклониться назад в 

положении согнувшись; после этого он поддерживает его ноги, чтобы не дать ему перевернуться назад. 
ПП 1

ПП 1

Распространенные ошибки 

1.  Голова участника не откинута назад.

2.  Ягодицы участника не закреплены или бедра 
недостаточно выпрямлены.

3.  Участник испытывает боль в спине. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  Расслабить мышцы шеи.

2.  Закрепить ягодицы и мышцы брюшного 
пресса.

3.  Выполнять элемент поэтапно, чтобы 
привыкнуть к боли. УП
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Варианты
1.  Равновесие на спине с ногами в поперечном шпагате. В 1

2. Равновесие на спине ноги врозь. В 2

B 1 B 2
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Техника исполнения 
•  Из виса под перекладиной раскачайте соединенные вместе и вытянутые ноги темпом вперед и назад.  

Т 1

•  Поднесите ноги к перекладине и согните руки, чтобы поднять таз на перекладину в слегка согнутом 
положении. Т 2

•  Примите положение лежа тазом на перекладине, продолжая опускать ноги к полу, чтобы поднять 
корпус и найти баланс. Перекладина должна находиться между лобковой и бедренными костями; 
мышцы брюшного пресса закреплены. Т 3

•  Разведите ноги и опрокиньтесь вперед, захватывая коленями веревки в позиции «лягушка». Т 4

Подъем бедер на перекладину, балансирование и 
опрокидывание вперед с захватом веревок коленями.

Подготовительные упражнения

•  Кувырок назад на полу с вытянутыми ногами  
(см. Кувырок назад, Акробатика, стр. 42).

•  Подъем ног на перекладину.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯПОДЪЕМ 
ПОДЪЕМ ПЕРЕВОРОТОМ В ЛОВИТОРСКИЙ 
ЗАПЛЕТисание элемента 

T 1 T 3T 2 T 4
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Тренировочные упражнения 
1.   С мата выполните подъем переворотом при помощи маха ногой вперед. Держите руки на перекладине 

для опоры. У 1

2.  Выполните подъем переворотом из виса на руках на веревках, локти на уровне перекладины. Как 
можно дольше держитесь руками за веревки для амортизации обрыва в ловиторский заплет. У 2

3.  Из виса на руках качните ноги вперед и проведите ступнями по веревкам, чтобы поднять таз над 
перекладиной. Приподнимите корпус, с руками на перекладине или без них, и выполните ловиторский 
заплет. У 3

Помощь пассировщика
•  На подъеме: пассировщик держит участника за бедро и за поясницу. ПП 1

•  Балансирование с удерживанием за щиколотки или икры: 

— если участник падает вперед, пассировщик опускает его ноги; ПП 2

— если участник падает назад, пассировщик поднимает его ноги.

•  Обрыв: пассировщик поддерживает участника за плечо, чтобы замедлить падение. ПП 3

У 2У 1

У 3
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Вариант
1.  Варьирование положения ног во время темпов и балансирования. В 1

ПП 1 ПП 2 ПП 3

Распространенные ошибки 

1.  Во время темпа назад участник разводит ноги 
или сгибает их или делает и то и другое. 

2.  Участник подтягивается на руках слишком 
рано для подъема переворотом.

3.  Участник опирается на середину живота, и ему 
трудно сохранить равновесие.

4.  В позиции балансирования на перекладине 
тело участника заваливается вперед.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  Выпрямить ноги и держать их вместе.

2.  Подождать, пока бедра не окажутся рядом с 
перекладиной. 

3.  Поместить перекладину под бедренные кости 
и закрепить брюшной пресс.

4.  Смотреть прямо перед собой и закрепить 
мышцы спины и ягодиц.

В 1
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Техника исполнения 
«Русалка»

•  Из виса на подколенях с руками на перекладине захватите веревку правой щиколоткой, держа носок на 
себя, и отпустите правую руку. Снимите левую ногу, опустите ее вниз к полу и поднимите свободную 
руку перед собой. Т 1

Обрыв в позицию «русалка»

•  Из седа с правой рукой на перекладине и левой рукой, вытянутой вбок за веревкой, отведите левую 
ногу в сторону. 

•  Опрокиньтесь назад на 180° и захватите веревку щиколоткой, держа носок на себя.

•  Продолжая переворачиваться животом к полу, выйдите в позицию «русалка», слегка приподняв голову 
и руку. Вернитесь в нейтральную позицию (вис на подколенях или сед), сначала захватив перекладину 
коленом свободной ноги. Т 2

Описание элемента  

Вис на руке и одной щиколотке, тело повернуто к полу. 

Обрыв в позицию «русалка»: из седа опрокидывание назад с 
одной рукой на перекладине и захват веревки щиколоткой 
противоположной ноги.

Подготовительные упражнения

•  Вис на руке и противоположном подколене.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
«РУСАЛКА»

Т 1 Т 2
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Тренировочные упражнения 
1.  Из виса вниз головой с захватом веревки согнутыми ступнями и слегка прогнутой спиной отпустите 

одну руку и противоположную ногу. У 1

2.   Выполните обрыв в позицию «русалка», держась одной рукой за веревку до тех пор, пока не захватите 
веревку щиколоткой. У 2

3.  Выполните обрыв в позицию «русалка», приблизив ноги к корпусу в положении согнувшись, а затем 
качнитесь вверх и захватите веревку щиколоткой. У 3

У 1 У 2 У 3

Помощь пассировщика
•  «Русалка». Пассировщик становится позади трапеции и поддерживает тело участника посередине, 

помогая ему принять нужное положение и вернуться в вис на подколенях. ПП 1

•  Обрыв в позицию «русалка». Пассировщик поддерживает спину участника, чтобы замедлить падение. 
При этом нужно обращать внимание на свободную ногу. ПП 2

Примечание. Чтобы скорость не оказалась слишком высокой, желательно, чтобы при выполнении 
упражнения с помощью пассировщика участник вначале держался одной рукой за перекладину.

ПП 2ПП 1
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Распространенные ошибки 

1.  Участник запрокидывает голову назад и тем 
самым повышает риск падения, так как в этом 
положении он не видит места захвата веревки 
щиколоткой.

2.  Участник сгибает щиколотку.

3.  Участник поворачивается животом к задней 
стене.

4.  Свободная нога участника остается 
направленной вверх или назад.

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  Сохранять визуальный ориентир на веревке 
до ее захвата щиколоткой; а затем перенести 
взгляд вперед.

2.  Держать носок на себя и тянуть его к полу.

3.  Повернуться еще на четверть оборота, чтобы 
оказаться лицом к полу.

4.  Опустить свободную ногу к полу, закрепляя 
верхнюю часть бедер.

Варианты
1. « Русалка» на спине: заведите свободную ногу под перекладину и перевернитесь на спину. В 1

2.  Арабеск, ступня к руке или ступня к голове. В 2

3. «Русалка» обеими ногами. В 3

4. «Русалка»  со шпагатом. В 4

В 1 В 2 В 3 В 4
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Техника исполнения
•  Из седа на перекладине разведите прямые ноги в стороны. Т 1

•  Опрокиньтесь назад на 180°. Выполните обрыв на щиколотки в положении с закрытой грудью: 
оттолкните веревки ногами наружу и захватите их щиколотками, держа носки на себя. Сохраняйте 
визуальный ориентир на веревках. Т 2

•  Стабилизируйте тело в вертикальном положении с перекладиной на уровне икр. Т 3

•  Снова возьмитесь за перекладину или за веревки и вернитесь в вис на подколенях или в сед. Т 4

Примечание. Для защиты кожи щиколоток участник может надеть носки или медицинские бандажи для 
голеностопов из ткани, неопрена или кожи. 

Описание элемента 

Вертикальная позиция тела, при которой голова находится 
внизу, а щиколотки держатся за веревки; ступни параллельны 
друг другу.

Обрыв на щиколотки: из седа опрокидывание назад на 180° с 
захватом веревок щиколотками.

Подготовительные упражнения

•  Удерживать носки на себя.

•  Удерживать положение с закрытой грудью.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
ВИС

Т 1 Т 2 Т 3
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Тренировочные упражнения 
1.  С помощью пассировщика опрокиньтесь назад из виса на коленях с руками в центре перекладины и 

выполните обрыв на щиколотки. У 1

2.  Выполните обрыв на щиколотки из виса с руками в центре перекладины. В висе вниз головой захватите 
ногами веревки, держа носки на себя, и отпустите руки. У 2

3.  Из равновесия на спине ноги врозь соскользните в вис на щиколотках, сохраняя контакт между 
внешней частью ног и веревками. У 3

4.  Лежа на полу на спине разведите ноги на ширину трапеции, носки на себя. Пассировщик препятствует 
этому движению, держа руки с внешней стороны щиколоток. У 4

У 1 У 2

У 3 У 4
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Помощь пассировщика
•  Пассировщик держит бедра участника сзади.

•  Во время подъема пассировщик стоит сбоку и помогает участнику принять положение согнувшись, 
положив ему одну руку на верхнюю часть спины, а другую сзади на одно из бедер. ПП 1

Распространенные ошибки 

1.  Участник не может удержать носки на себя.

2.  Участник падает слишком низко, 
разворачивает ноги наружу, или делает и то и 
другое.

3.  Участник начинает движение головой.
 

4.  Участник соскальзывает или падает в момент 
подъема. 

Исправление ошибок и корректирующие 
упражнения

1.  Тянуть внешнюю часть ступней к себе и к полу.

2.  Держать ноги прямо и параллельно.
 

3.  Принять положение с закрытой грудью и 
смотреть на веревки до захвата их 
щиколотками. 

4.  Для возврата на перекладину участник 
должен держать ноги прямо; при 
необходимости oн может помочь себе, 
взявшись рукой сзади за бедро.

ПП 1
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Подвеска

•  Базовая подвеска: Убедитесь, что карабины завинчены вниз. Структура или система, к которой 
крепится трапеция, должна быть проверена специалистом по подвеске или инженером.

•  Трапеция с регулируемой высотой: Есть два способа надежного крепления трапеции к системе с 
регулируемой высотой: 

— страховочный узел для жумара;

— узел крепления к стойке.

Обслуживание

•  Обслуживание трапеции необходимо проводить не реже одного раза в год.

•  Учитывая режим использования трапеции, важно проверять состояние крепления веревки к 
перекладине под манжетой. Необходимо распороть швы на ткани, если таковая имеется, и размотать 
прокладку, чтобы осмотреть сварочные швы, соединительные скобы, муфты, тросы и веревки и при 
необходимости заменить их.

•  Необходимо периодически заменять обмотку на перекладине, если она стала слишком скользкой, 
грязной или сухой или если она начала разматываться. Перед тем как накладывать новую обмотку, 
обязательно полностью удалить старую и очистить перекладину от излишков клея. При обмотке 
следует натягивать ленту так, чтобы на перекладине не было складок.

Хранение

•  Храните трапецию в чистом и сухом месте. Каждая веревка должна быть смотана отдельно; нельзя 
сматывать веревки слишком плотно или перегибать их.

Описание элемента

Безопасная подвеска, обслуживание и хранение трапеции.

НЕПОДВИЖНАЯ ТРАПЕЦИЯ
ПОДВЕСКА И ОБСЛУЖИВАНИЕ





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.

Cirque du Soleil is a trademark owned by  
Cirque du Soleil and used under license.

Совместный проект с 


