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Гимнастика охватывает безграничное множество движе-
ний, положений, упражнений. Любое упражнение можно опи-
сать словами литературного языка. Однако отличие многих
гимнастических упражнений от повседневных движений дела-
ет такие описания излишне многословными и все равно не-
достаточно понятными.

Во многих областях знаний и практической деятельности
пользуются специальной терминологией. Для гимнастики
ввиду специфики и разнообразия описываемых в ней предме-
тов и объектов разрабатывалась своя гимнастическая терми-
нология. В 1938 году были заложены основы отечественной
гимнастической терминологии, которая, претерпев в ходе
практики применения небольшие изменения, действует по на-
стоящее время.

Наличие специальной терминологии способствует улучше-
нию процесса обучения гимнастическим упражнениям, обоб-
щению передового опыта, дальнейшей разработке теории и
методики в области гимнастики. С помощью терминологии
облегчается как устное общение, так и написание документов,
программ, правил, учебных пособий по гимнастике, понятных
самому широкому кругу специалистов по физической культу-
ре, спортсменов и любителей гимнастики. Правила гимнасти-
ческой терминологии позволяют с любого уровня осваивать
эту область знаний, широко применяемую в физкультурно-спор-
тивной практике.

Предлагаемый словарь гимнастических терминов содержит
исчерпывающий набор основных и дополнительных терми-
нов, применяемых в оздоровительных, образовательно-разви-
вающих и спортивных видах гимнастики, включая спортив-
ную аэробику и относящиеся к гимнастике по исторической
классификации спортивные танцы на паркете, а также терми-
ны хореографии, элементы которой применяются практиче-
ски во всех видах гимнастики. Гимнастические термины рас-
полагаются в алфавитном порядке внутри каждого раздела.
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В словаре представлено изложение системы КОСТ (крат-
ких обозначений спортивной терминологии), позволяющей
примерно в два раза сокращать объем записи физических уп-
ражнений, на примере спортивной гимнастики и спортивных
танцев на паркете. Правила краткой записи и словарь кратких
терминов (в приложении) позволяют не только сокращенно
записывать упражнения, но и правильно прочитывать выпол-
ненные записи.

Стремление соответствовать требованиям гимнастической
терминологии и опора на ее правила дают возможность про-
должать совершенствование существующей системы гимнас-
тических терминов, открывают новые возможности в практике
использования гимнастической терминологии. В настоящем
издании представлены не все существующие виды гимнасти-
ки. В составе гимнастических терминов могут отсутствовать
какие-либо термины, имеющие определенное применение в
учебно-спортивной работе, в частности некоторые жаргонные
и т. п. термины, требующие, на взгляд читателя, своего места
в словаре гимнастических терминов.

Авторы-составители выражают благодарность преподава-
телям кафедры гимнастики факультета физической культуры
РГПУ им. А.И.Герцена Загрядской О. В., Казакевич Н. В.,
Соболевой Н. Ю. за участие в составлении отдельных разделов
настоящего словаря.

Обо всех желательных изменениях в словаре просим сооб-
щать на кафедру гимнастики РГПУ им. А. И. Герцена по ад-
ресу: 192007 Санкт-Петербург, Лиговский пр., д. 275.

Вопросы пользования словарем

Построение словаря и правила пользования им

Словарь состоит из двух частей и приложения. В первой
части даны пояснения к пользованию словарем, раскрыты ос-
новы правильного применения гимнастической терминологии
и сокращенных системных терминологических обозначений.

Во второй части словарь делится на главы и разделы.
В первой главе (Общие термины) приведены основные и
важнейшие дополнительные термины большинства видов
гимнастики. Внутри разделов в алфавитном порядке даются
основные термины. Дополнительные термины, используемые
с каждым из основных, располагаются в пределах основного
термина преимущественно в алфавитном порядке.

Заглавный термин в каждой словарной статье при повторе-
нии записывается одной прописной буквой с точкой: ВСКОК,
далее: В. в Упор, далее: В. в У. присев и т. д. Если при повторении
заглавный термин применяется с окончанием, последнее приво-
дится через дефис: ПОВОРОТ, далее: с П-ом — с поворотом.

Если часть заглавного термина повторяется в приводимых
сочетаниях с другим окончанием, то неизменяемая часть тер-
мина отделяется двумя параллельными вертикальными линия-
ми (||): Скрестн||ый, далее: С||о — скрестно. Данный способ
не применяется, если окончание очевидно для пользователя:
КОНЬ, далее: тело К. — тело коня. Вальсовый Шаг, далее:
В. Дорожка — вальсовая дорожка.

В каждой словарной статье описываемый основной тер-
мин приводится полужирным шрифтом прописными буквами.

Заглавный термин записывается полужирным курсивом,
если он является общим термином, не применяется при запи-
си конкретных упражнений и не приводится в примерах в
рассматриваемой словарной статье: НАЧАЛО упражнения на
снаряде. Наклонным шрифтом строчными буквами записыва-
ются аутотермины: хонма, марченко. цукахара. Наклонным
шрифтом, но прописными буквами записываются команды:
СМИРНО! Начи-НАЙ!
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Ссылки на другие главы словаря даются прямым рубленым
шрифтом: см. Аэробика.

Ссылки на другие разделы той или иной главы записыва-
ются курсивом: см. раздел Положения и движения ног. При
необходимости указывается как название главы, так и ее раз-
дела: см. Упражнения на снарядах, раздел Бревно. Ссылки на
другие термины данного раздела также даются курсивом:
ВАЛЬСЕТ — см. темповой Подскок.

Список основных сокращений

Приведенные сокращения могут использоваться при опи-
сании терминов.

в т. ч. — в том числе
в/ж — верхняя жердь
гл. — глава
ед. ч. — единственное число
ж. р. — женского рода
И. п. — исходное положение
к. п. — конечное положение
мн. ч. — множественное число
муз. — музыкальный
н/ж — нижняя жердь
о. с. — основная стойка
ОРУ — общеразвивающие упражнения
пов. — поворот
поз. — позиция
р. п. — родительный падеж
р/в — разновысокие, разной высоты (брусья)
рис. — рисунок
см. — смотри
ср. — сравнить
т. е. — то есть
т. к. — так как
т. н. — так называемый
ЧСС — частота сердечных сокращений

Правила гимнастической терминологии

Правила гимнастической терминологии регламентируют
процессы образования, применения и сокращения терминов.
Из трех требований к терминологии — краткость, точность
и доступность — требование краткости является доминиру-
ющим. Одно из трех правил гимнастической терминологии
также касается сокращение записи упражнений. К тому же
каждый пользователь может вводить свои собственные со-
кращения. Для правильного употребления многочисленных
терминов или сокращенных обозначений необходимо в слу-
чае сомнения иметь возможность установить их значение.
При использовании сокращенных обозначений цена ошибки
увеличивается. Для решения указанных проблем нами со-
ставлен словарь гимнастических терминов, включающий сис-
тему унифицированных сокращенных обозначений (система
КОСТ), отражающую все отечественные гимнастические тер-
мины.

Формы записи гимнастических упражнений

Гимнастические упражнения могут записываться в виде
текста, графических изображений или сочетания обеих форм
записи.

Из трех видов графической формы записи штриховая наи-
более доступна в исполнении. Полуконтурная предполагает
более детальное изображение звеньев тела. Она применяется
как для ведения личных записей и составления конспектов,
так и при иллюстрации печатных изданий. Контурная запись
требует профессиональных навыков рисования.

Текстовая форма записи независимо от ее типа может
быть развернутой, сокращенной или знаковой. По типу за-
пись может быть обобщенной — для указания групп упраж-
нений: простые упоры; одноименные круги; спады из упора;
кувырки — или конкретной — для указания определенных
элементов, соединений, комбинаций — как в большинстве
записей.
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Развернутая запись построена на использовании гимнас-
тической терминологии в полном объеме. Но при этом всегда
применяются пять общепринятых сокращений: и. п., о. с, р/в,
в/ж, н/ж, поэтому по сути такая запись является частично
сокращенной.

Сокращенная запись подразделяется на следующие виды:
1. Стихийно сокращенная, когда произвольно сокращают-

ся отдельные термины: руки в ст., шаг п. ногой впр.
2. Частично сокращенная. Могут использоваться не только

общепринятые сокращения (см. выше), но и некоторые дру-
гие: дв. — движение, гимн. — гимнастика, Д — держать и не-
которые другие.

3. Системно сокращенная, которая дает возможность со-
кращать все термины и определяет структуру сокращенной
записи.

Разработана система кратких обозначений спортивной тер-
минологии (КОСТ), буквенные обозначения которой созвуч-
ны отечественным гимнастическим терминам, а разные виды
обозначений строго формально различаются, что позволяет
их точно распознавать. При этом сохраняют силу правила
отечественной гимнастической терминологии. Заметно со-
кращая объем описания упражнений, но сохраняя точность,
запись по системе КОСТ легко расшифровывается по созву-
чию с исходными терминами: Стк рнпс > [1—3] 3 Прж
мест — [4] Прж 90 (пр) — И. п. — стойка, руки на пояс.
1—3 — три прыжка на месте. 4 — прыжок с поворотом на-
право.

Знаковая запись выполняется с помощью отдельных букв
или нелитерных знаков:
• литеры — начальные буквы сокращаемого термина: н —

немецкий круг, ш — шагинян, м — мадьяр, р — русский
круг;

• символы — приведем примеры тех же элементов на коне:
—) — немецкий, О — шагинян, —> — мадьяр, -О- —
русский;

• идеограммы — обозначения, напоминающие иероглифы
или стенографические знаки.
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Способы образования терминов

1. Переосмысление — придание нового смысла существу-
ющим словам: мост, шпагат, выход, вход, переход.

2. Использование корней слов — способ, применявшийся
на этапе создания отечественной гимнастической терминоло-
гии: кач, мах, вис, упор, хват, сед, шаг, бег.

3. Заимствование удобных терминов: рондат, курбет (цир-
ковые термины). Термин фляк используется в тренировочной
практике, а по сути, в гимнастике это означает переворот назад.

4. Присвоение имени первого исполнителя. Это обеспечи-
вает краткость, но не раскрывает смысл упражнения. Напри-
мер, именной термин (аутотермин) марченко обозначает обо-
рот вперед под жердями.

5. Применение словосложения: высоко-далекие прыжки,
разновысокие брусья, руки вверх наружу, а также для жаргон-
ных терминов: сгиб-разгиб, поставить-снять.

6. При записи статических положений учитываются усло-
вия опоры: стойка на голове, упор на предплечьях.

7. При записи маховых упражнений учитываются особен-
ности двигательных действий: подъем переворотом, мах дугой.

8. При записи любых упражнений имеют значение:
а) особенности взаимного расположения звеньев тела: упор

углом; сальто прогнувшись; стойка, руки на пояс;
б) направление движения или выведения звеньев тела: по-

дъем махом вперед; сальто назад; стойка, руки в стороны;
в) количественные характеристики — степень поворота

или кратность исполнения: сальто вперед с поворотом кругом;
махом назад поворот на 360Р в вис; рондат и два переворота
назад; тройное сальто назад в соскок.

В п. 1—4 описаны способы образования основных терминов,
в п. 5—8 — дополнительных терминов. Аутотермины (п. 40) ис-
пользуются по тем же законам, что и основные термины.

Основные термины отражают структурные признаки оп-
ределяемых действий, принадлежность к той или иной группе
Упражнений: стойка, вис, упор, оборот, переворот, сальто, на-
клон, выпад.
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Дополнительные термины дают информацию, уточня-
ющую описание упражнения, указывая способ, характер ис-
полнения: разгибом, махом, медленный и т. п., а также перечис-
ленные выше в п. 6—8 характеристики.

Правила применения терминов

Гимнастическую терминологию применяют в зависимости
от квалификации занимающихся:
> в ходе учебного процесса сначала применяется разговорная

речь, образное описание упражнений, затем проводится
постепенное ознакомление с терминами;

> на занятиях с младшими детьми применяется образное
описание упражнений: как зайчики, как самолетики, как
веревочка;

> на занятиях с массовым контингентом используются ос-
новные термины общеразвивающих упражнений, при не-
обходимости видоизменяя и дополняя их словами литера-
турного русского языка: стоя, руки на пояс; ноги на ши-
рине плеч; исходное положение — сидя;

> на практических занятиях со спортсменами наряду с гим-
настическими используют аутотермины, заимствованные
и жаргонные термины: самолет, твист, пируэт, ткачев,
делчев, эндо.
Строго придерживаться терминологии необходимо при за-

писи гимнастических упражнений, т.е. в письменной речи,
когда отсутствует обратная связь с источником информации.
При проведении практических занятий для повышения мотор-
ной плотности занятий речь сворачивается порой до исполь-
зования только метода показа: делай как я! Запись любого
гимнастического упражнения состоит из трех частей: 1. На-
звание (заголовок, номер) упражнения; 2. Исходное положе-
ние; 3. Содержание упражнения.

Название указывает вид упражнения, гимнастический сна-
ряд или назначение упражнения:
• общеразвивающее упражнение на гимнастической стенке;
• упражнение для мышц рук и плечевого пояса;
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• упражнение на бревне по III взрослому разряду;
• упражнение на кольцах;
• упражнение на растягивание мышц и связок задней по-

верхности бедра.
В заголовке вольных упражнений указываются (если не-

обходимо) название музыкального произведения, его музы-
кальный размер и фамилия композитора. При большом
числе упражнений одного вида название часто трансформи-
руется в его порядковый номер, который может записываться
римской или арабской цифрой в кружке, чтобы отличаться
от номера счета.

Исходное положение (и. п.) указывается для упражнения
в целом. Далее описываются движения — то, что изменяется
в процессе выполнения упражнения, а не очередное положе-
ние (пример упражнения №7):

VII. И. п. — стойка ноги врозь, руки к плечам

Правильно Неправильно
1 — наклон вперед 1 — стойка ноги врозь с на-

клоном вперед, руки к плечам
2 — руки в стороны 2 — стойка ноги врозь с на-

клоном вперед, руки в сто-
роны

3 — выпрямиться 3 — стойка ноги врозь, руки
в стороны

4 — руки к плечам 4 — стойка ноги врозь, руки
к плечам

В начале записи упражнений на снарядах и. л. указывается
в родительном падеже: из упора стоя, левая рука на ручке,
правая на теле — или движения перед выполнением первого
элемента: из размахиваний в висе (в упоре); с прыжка.

Содержание упражнения может записываться построчно
или сплошным текстом. Общеразвивающие упражнения почти
всегда записываются построчно. Можно объединять несколько
счетов в одной строке посредством тире:

1—2 — подняться на носки, дугами наружу руки вверх
(движение выполняется на два указанных счета);
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2—3 — пружинящие наклоны вперед, руки в стороны (вы-
полняются два пружинящих наклона на два счета);

3—4 — то же с другой ноги;
5—8 — то же в другую сторону.
Упражнения на снарядах (обязательные) записываются по-

строчно, если надо указать стоимость элементов или соедине-
ний в баллах:

Конь-махи, III разряд, упражнение №1

1. С прыжка круг правой 3,0
2. Перемах правой 2,0
3. Перемах правой назад 1,0
4. Перемах левой 2,0
5. Пере махом правой соскок

с поворотом налево 2,0
При сплошной записи, обычной для упражнений на снаря-

дах, отдельные элементы записываются через тире. Пример
описания упражнения на брусьях: из упора стоя хватом за
концы жердей вскок в упор — упор углом (держать) — сед
ноги врозь — перехват в упор лежа на руках — соединяя ноги,
подъем махом вперед — мах назад — махом вперед соскок
с поворотом кругом внутрь.

При записи каждого элемента упражнения указывают назва-
ние движения или положения (основной термин), способ опоры
или исполнения, направление движения и другие необходимые
характеристики. К. п. указывается, если оно не очевидно: подъем
разгибом в упор на руках {в упор); кувырок вперед в сед ноги
врозь (в упор присев). В скобках приведены обычные для пере-
численных элементов к. п., принимаемые по умолчанию.

Движения и положения звеньев тела указываются относи-
тельно туловища гимнаста, а не пола (горизонтальной поверх-
ности). В положении лежа на спине, руки вперед руки вытянуты
к потолку. При наклонах направление туловища указывается
относительно вертикального положения тела. В противном
случае движение называется не наклоном, а сгибанием.

Одинаковые части снаряда (ручки коня, жерди параллель-
ных брусьев) определяются по ситуативному расположению:
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ближняя жердь, правая ручка. Аналогично определяется дви-
жение на кольцах в каче: вперед — это направление, куда гим-
наст расположен лицом, и может быть выполнено подряд не-
сколько движений на каче вперед, если после каждого из них
поворачиваться кругом.

Повороты на 45°, 90° и 180° записываются словами: пол-
поворота (полуповорот), поворот и поворот кругом соответст-
венно. В других случаях степень поворота указывают с точ-
ностью до 45°: поворот на 135°; на 27&.

Два элемента могут выполняться последовательно и слит-
но, когда первый элемент, не закончившись (например, без
приземления на ноги), переходит во второй. При записи ис-
пользуется союз «и»: переворот вперед и сальто вперед (опор-
ный прыжок); подъем махом назад и перемах ноги врозь.

При одновременном исполнении двух элементов использует-
ся предлог «с»: выпад вправо с наклоном вперед; подъем махом
назад с поворотом кругом. Если одновременно выполняются не-
сколько элементарных движений (в ОРУ), то сначала записыва-
ют движения всего тела и (или) ног, потом рук и после этого —
головы и более мелких звеньев тела, разделяя запись запятыми:
наклон вперед, руки в стороны, голову налево, кисти в кулак.

Правила сокращения (опускание отдельных терминов)

Основные принципы сокращения записи упражнений:
• указывать только то, что изменяется (не записывать то, что

не изменяется,— см. выше Исходное положение и описание
движений);

• принимать по умолчанию (не указывать как очевидное):
> наиболее простой вариант исполнения;
> одноименное движение;
> обычное положение, в т. ч. относительно гимнастического

снаряда;
• из возможных вариантов записи предпочитать более крат-

кий.
Исключаются (не записываются) следующие термины (вы-

делены светлым курсивом):
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1. Положения звеньев тела, предусмотренные гимнасти-
ческим стилем:
> ноги вместе; руки вниз в исходных положениях; но приня-

тие этих положений необходимо оговаривать: прыжком
стойка ноги вместе, руки на пояс; встать, руки вниз;

> прямые ноги (руки), (с) прямыми ногами (руками), если
не указано иное;

> носки оттянуты — когда ноги находятся в безопорном по-
ложении;

> пальцы рук вытянуты и прижаты — если нет опоры или
хвата;

> положение ладоней, если оно соответствует принятому для
данного положения рук.
2. Наиболее удобные, естественные, обычные, очевидные

положения и направления:
> для висов и упоров: упор спереди, упор лежа спереди, но

указывается в случаях, когда это неестественно, менее
удобно: вис согнувшись спереди (на перекладине); упор
сидя спереди;

> вперед и в одноименную сторону при выпадах и перемахах:
выпад правой вперед; выпад правой вправо; пере мах левой
влево и вперед; перемах правой вправо и назад;

> дугами вперед — при движении рук из положения внизу
в положение руки вверх и обратно;

> поперек для обычных положений на брусьях и продольно
для положений на других снарядах;

> перемах внутрь или положение внутри (в отличие от пере-
маха или положения вне);

> хват сверху и на ширине плеч — последнее не указывается
также для стойки ноги врозь;

> конечные положения, обычные для описываемых элементов:
кувырок вперед в упор присев; все подъемы в упор; все
спады в вис.
3. Некоторые звенья тела:

> туловище — при наклонах, но указывается при его поворо-
тах, наклон туловища вправо, но: поворот туловища на-
право;
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> нога — при махах, выставлениях, выведениях, стойках: мах
левой ногой в сторону; левую ногу вперед на носок; стойка
на правой ноге.
4. Способы, предусмотренные техникой исполнения:

> в группировке — для акробатических упражнений: кувырок
вперед в группировке; сальто назад в группировке;

> прогнувшись: соскок махом назад прогнувшись; переворот
вперед прогнувшись;

> махом назад выкрут вперед; махом вперед соскок сальто
назад.
5. Некоторые основные термины:

> поднять, опустить, выставить, вывести — при записи эле-
ментарных движений ног или рук: поднять руки в стороны;
отвести правую назад на носок;

> соскок или прыжок, если по названию снаряда это очевид-
но: опорный прыжок переворотом вперед; соскок сальто
назад прогнувшись с поворотом на 360° с последующим
сальто в группировке (с перекладины).

Краткая запись упражнений по системе КОСТ

В системе КОСТ краткие обозначения гимнастических
терминов для удобства названы краткими терминами. Гимнас-
тические термины, от которых образованы описываемые крат-
кие, называются исходными терминами. Обычная запись уп-
ражнений для отличия от краткой (сокращенной) называется
развернутой записью.

Правила образования кратких терминов

Основные краткие термины содержат не менее трех, но не
более шести букв, записываются с прописной буквы: Стк —
стойка (основная, если не указано иное), Накл — наклон. Во
избежание чрезмерного расширения словаря основных терми-
нов однокоренные термины записываются с помощью строч-
ной однобуквенной приставки: зМах — замах, тМах — отмах.
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Краткий термин с однобуквенной приставкой может содер-
жать до 7 букв. К основным кратким терминам относятся
также универсальный термин Двж — движение, Исх — исход-
ное положение; Элм — элемент, служебные термины: Ттт,
Тот, Тто, Too (см. далее).

Дополнительные краткие термины подразделяются на

4 вида.
Уточняющие термины, как и основные краткие термины,

содержат от 3 до 6, но только строчных букв. Некоторые уточ-
няющие термины образуются от основных кратких терминов:
стк — стоя (производный от Стк — стойка); сед — сидя (от
Сед — сед); need — присев (от пСед — присед). Стандартные
положения рук и ног записываются 3—4 буквами: рзн — ноги
врозь, рнпс — руки на пояс, ркпч — руки к плечам, рзгл —
руки за голову, рнгл — руки на голову. Для указания положе-
ния только одной руки уточняющий термин используется без
буквы «р»: нпс, кпч, згл, нгл.

Обозначения звеньев тела состоят из двух букв. Оба парных
звена или непарное звено записываются двумя строчными
буквами: рк — руки, не — ноги, пч — плечи; тл — туловище,
сп — спина, пс — пояс. При указании одного из парных зве-
ньев первая буква обозначения — прописная: Пр — правая
рука, Он — одна (опорная) нога, Лщ — левая сторона тулови-
ща, Лт — пятка левой ноги. Запись стандартных положений
одной руки: Пр кпч — правую руку к плечу, Лр юр — левую
руку перед грудью, Др нпс — другую руку на пояс.

Указатели направлений записываются двумя строчными
буквами в круглых скобках: (вп) — вперед, (нз) — назад,
(рз) — в сторону, в стороны, (пр) — вправо (смещение), (по) —
направо (поворот). Направления в зале записываются пропис-
ными буквами в круглых скобках: (Ц) — на центр зала, (Н*) —
на нижнюю середину, (ПВ) — на правый верхний угол,
(ЛТ) — по линии танца (в обход налево), (Д) — по диагонали
(с угла на угол).

Индексы состояния звеньев тела записываются строчной
буквой через дефис: нг-з — ноги вместе, нг-н — ноги разогну-
ты, Лр-м — левая рука слегка согнута, Он-с — одну ногу на
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носок; рзн-м — ноги врозь и слегка согнуты. При необходи-
мости используют более одного индекса: Лн-р-с — левую ногу
слегка разогнуть на носок; Пн-м-с — правую ногу слегка со-
гнуть на носок.

Правила применения кратких терминов

Отдельный элемент или движение записывается, начиная с
основного краткого термина, за исключением величины пред-
варительно и слитно выполняемого поворота (см. ниже). Число
дополнительных кратких терминов не ограничивается. Между
краткими терминами, содержащими только буквы (между ос-
новными, уточняющими терминами, обозначениями звеньев),
должны обязательно соблюдаться пробелы: Стк рзн Пр нпс Лр
згл — стойка ноги врозь, правую руку на пояс, левую руку за
голову; Упор угл рзн вне — упор углом ноги врозь вне.

Последовательность элементов в упражнении записывается,
как и в развернутой терминологии, через тире: Двж рк (рз) —
Дуг рк (вн-вв) — у Сед рк (вп) — руки в стороны — дугами книзу
(вниз) руки вверх — полуприсед, руки вперед. При слитном
выполнении, когда первый элемент, не закончившись, перехо-
дит во второй, используется знак «+»: Ронд + Сал — рондат и
сальто (прыжок «цукахара»), пХод + вХод — переход и вход
(не касаясь тела коня), Под мах (нз) + пМахрзн — подъем махом
назад и перемах ноги врозь. При одновременном исполнении
двух элементов применяется принцип поглощения одного из
основных терминов, который становится дополнительным:
Шал (пр) накл (вп) — правую на шаг в сторону с наклоном
вперед. Дополнительным здесь стал термин Накл — наклон.

Одновременно с другими элементами обычно выполняется
поворот. В этом случае основной краткий термин Лов — по-
ворот — опускается, и указывается только его величина: Под
мах (нз) 180 — подъем махом назад с поворотом кругом; Сал
(нз) пгш 360 — сальто назад прогнувшись с поворотом на 360°.

Число, кратное 45, в системе КОСТ означает степень по-
ворота вокруг продольной оси тела: Нов 180 — поворот кругом
(на 180°), Сал 360 — сальто с поворотом на 360°. Степень
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поворота, указанная перед основным термином, относится к
повороту, выполняемому перед элементом слитно с ним:
90 (пр) Шаг Пн (лв) — поворот направо (на 90°) и шаг правой
влево. Число 44 и менее означает кратность исполнения:
3 Шаг — три шага, 2 Сал — два сальто (с отскоком), но: Сал
два — двойное сальто. Число может служить порядковым но-
мером элемента: Элм1, Элм2 и т.д. Счет или номер движения
записывается в квадратных скобках: [1] пСед — [2] вСтк —
1 — присед, 2 — встать (в стойку).

Знак «>» используется для отделения краткой записи эле-
мента от записи его к. п. или и. п.: Стк рзн рнпс > Накл (вп) рк
(рз) — из стойки ноги врозь, руки на пояс наклон вперед, руки в
стороны. Можно использовать любое число знаков «>»: Вис >
рМах > Под мах (вп) > Упор угл — из размахиваний в висе подъем
махом вперед в упор углом. Запись ОРУ начинается с указания
и.п.: Стк УДвжрк(вп) — нСткрк(ев) — оСткрк(рз)-Двжрк
(вн) — Из о. с: руки вперед — подняться на носки, руки вверх —
опуститься (на всю стопу), руки в стороны — руки вниз. При ис-
пользовании в этом примере краткого термина Исх — и. п.: Исх:
Стк осн > Двж рк (вп) — нСтк рк (ев) — оСтк рк (рз) — Исх —
последним движением принимается и. п.

Знак конкретизации (двоеточие) позволяет раскрыть зна-
чение другого элемента: Исх: Стк > Элм1: Двж рк (вп) — Элм2:
нСткрк (ев). Этот знак важен при краткой записи статических
элементов, поскольку в системе КОСТ звенья тела, указанные
без двоеточия после основного краткого термина, являются
опорными: Стк рк — стойка на руках, Упор Ол гориз — гори-
зонтальный упор на одном локте. Тогда: Стк рк (ев) — стойка
на руках вверх? В этом случае используется знак конкретиза-
ции: Стк: рк (ев) — стойка, руки вверх. Краткие термины
нСтк и оСтк указывают движение, а не статическое положе-
ние, поэтому двоеточие при них не нужно.

При краткой записи ОРУ счет не обязательно совпадает с
порядковым номером движения: Стк > [1—2] нСтк рк (ев) —
[3] оСтк + уСед рк (рз) — [4] вСтк рк (вн) — И. п. — о. с. 1—2 —
подняться на носки, руки вверх. 3 — опуститься и полуприсед,
руки в стороны. 4 — встать, руки вниз.
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Правила дополнительного сокращения

Все правила сокращения гимнастической терминологии ис-
пользуются и в системе КОСТ: Вып Пн — выпад правой (вперед);
Упор леж — упор лежа (спереди), а также: Стк УДвжрк (ев) — из
о. с: (дугами вперед) руки вверх — не (вп-вв), как при других ду-
говых движениях рук. Дополнительно в системе КОСТ сокраща-
ется краткий термин Пов — поворот: 360 Пер (вп) 360 — перево-
рот вперед с поворотом на 360° до толчка руками и на 360° после
толчка руками (опорный прыжок), а также направление шага
«вперед»: ШагЛн — шаг левой (ногой) вперед.

Возможности системы КОСТ позволяют одним кратким
термином записывать то, что в развернутой терминологии тре-
бует нескольких слов-терминов: рнпс — руки на пояс, рзн —
ноги врозь. Для «положения лежа» в русском языке нет одно-
словного термина, подобного «стойке» и «седу», а в системе
КОСТ используется краткий термин Леж. Дополнительно со-
кращаются и такие обозначения: вместо Стк не — стойка на
носках — записывается: нСтк; вместо Стк нг — стойка на
ногах — оСтк — опуститься на всю стопу; вместо Накл гл —
наклон головы — гНакл.

Основной краткий термин, относящийся к нескольким
подряд движениям, может выноситься «за скобки». Запись: [1]
Двж: рк (вп) — [2] Двж рк (ев) — [3] Двж рк (вп) — [4] Двж
рк (вн) — 1 — руки вперед, 2 — руки вверх, 3 — руки вперед,
4 — руки вниз — можно еще больше сократить: [1—4] Двж рк
(вп ~вв ~вп ~вн) — 1—4 — руки вперед — вверх — вперед —
вниз. Используется знак «~» — тильда.

Вместо аутотермина, являющегося только именем, в систе-
ме КОСТ сущность такого элемента или соединения записыва-
ется достаточно кратко (аутотермины выделены курсивом):

Ткач: пЛет (нз) — ткачев: перелет назад.
Корб: Пер (нз) > Вис — корбут: переворот назад в вис.
Марч: Обр (вп) егш — марченко: оборот вперед согнувшись

(на брусьях).
Цукх: Ронд + Сал — цукахара: (опорный прыжок): рондат

и сальто.
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Штальд: Обр (нз) вне > Стк рк — шталъдер: оборот назад
ноги врозь вне в стойку на руках.

Служебные термины используются для записи повторя-
ющихся элементов. Краткий термин Ттт обозначает повторе-
ние предыдущего элемента: Сал (нз) пгш 360 + Ттт оси —
сальто назад прогнувшись с поворотом на 360° с последующим
сальто назад в группировке (основным вариантом сальто). По-
вторение элемента, предшествующего предыдущему, обозна-
чает служебный термин Тот: Пер (нз) — Сал (нз) сгш — Тот —
переворот назад — сальто назад согнувшись — переворот на-
зад. Повторение части упражнения записывается служебным
термином Тто: Стк рнпс > [1] Пов тл (пр) рк (рз) лд (ев) —
[2] Ттт обр рнпс — [3—4] Тто дрг — И. п. — стойка, руки на
пояс. 1 — поворот туловища направо, руки в стороны, ладони
кверху, 2 — поворот туловища в и. п., руки на пояс, 3—4 —
то же в другую сторону.

Повторение части упражнения, в которой имело место
повторение меньшей его части, обозначается Too. Запишем
упражнение в виде формулы сокращения: [1] Элм1 — [2]
Элм2 — [3—4] Тто обр — [5—8] Too — на 3—4 упражнение
повторяется в другую сторону, на 5—8 упражнение повторя-
ется сначала. При записи общеразвивающего упражнения его
полное повторение указывается не в тексте, а в графе «до-
зировка». Описанное упражнение содержит на деле не 8,
а 4 счета. Запись повторения части упражнения применяется
при описании танцевальных и музыкально-ритмических уп-
ражнений.

Название упражнения для выделения на фоне текста крат-
кой записи выполняется прописными буквами числом не
менее четырех: ПЕРЕКЛ или ПЕРЕКЛАДИНА; БРУСЬЯ;
КОНЬ-М или КОНЬ-МАХИ; В-УПР — вольные упражнения.
Упражнение под номером 7 можно записать: УПР 7; УПР-7
или УПР №7. При упоминании внутри текста названия упраж-
нений, снарядов и оборудования не должны доминировать, но
должны быть заметны и отличаться от основных кратких тер-
минов. Это обеспечивается наличием двух прописных букв в
составе термина, содержащего от 4 до 8 букв. При этом ис-

пользуется знак принадлежности «<»: Цукх < ОПрж и Цукх <
ПереКл — элемент «цукахара» в опорном прыжке и на пере-
кладине соответственно.

Названия снарядов отличаются от одноименных видов уп-
ражнений: АК — акробатическая дорожка и АкроБ — акроба-
тика; КН — конь с ручками и Конь-М — упражнения на коне-
махи (на коне с ручками); ПереКл — упражнения на перекла-
дине и Л- перекладина; ПК — прыжковый конь в ширину;
ПЖ — прыжковый конь в длину. Части снарядов обозначают-
ся одной прописной буквой: Р — ручка коня, пРилР— пра-
вая и левая ручки соответственно, В и Н — верхняя и нижняя
жердь разновысоких брусьев. Используя знак «*» (связь со
снарядом или партнером), можно записать элемент: Диом: Мах
(en) Op *Ж 360 > Стк рк — «диомидовский»: махом вперед,
опорой о жердь одной рукой, поворот на 360° в стойку на
руках.

Особенности краткой записи ритмических упражнений

При записи танцевальных композиций удобно не оговари-
вать длительность фигуры в 1 такт музыкального сопровожде-
ния. Число тактов указывается в фигурных скобках: М-ВАЛЬС:
Пов (пр) {2} — Пер Пн - Пов (лв) {2} - Пер Лн => {6} -
в медленном вальсе: правый поворот (2 такта) — перемена с
ПН — левый поворот (2 такта) — перемена с ЛН — всего
6 тактов. В танцевальной литературе ПН и ЛН обозначают
правую и левую ноги соответственно, что по виду не отлича-
ется от обозначений направлений в зале: ЛТ, ДС, ДЦ, а также
направлений движения: ВП — вправо и ВЛ — влево.

Длительность шагов и счет указываются в квадратных скоб-
ках после записи фигуры: Чете [МББМ] — четвертной поворот;
Б — быстрый шаг, музыкальная длительность которого равна,
как правило, одной восьмой доле такта, М — медленный шаг,
по длительности равный двум быстрым. Счет записывается
цифрами: [1.2]. Если один шаг длится два удара, точка между
цифрами не ставится: [41]— шаг на 4-й удар предыдущего такта
плюс первый удар последующего (в танце румба). Номер счета
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не должен быть двузначным: [12] — один шаг (движение) на
счет 1—2, а не 12-й. Максимальный номер счета — число 8.

Для записи мелких долей такта используется строчная
буква «и»: [1и2] — пополам делится 1-й, предшествующий «и»
счет. При ритме [1.2и] пополам делится уже 2-й счет. При
сочетании «и» с быстрыми шагами — [БиБ] — все 3 шага оди-
наковы по времени (триоль) и длятся столько же, сколько и
два шага в ритме [ББ]. При неравномерном дроблении дли-
тельности шагов используется строчная буква «а»: [1а2] —
предшествующий «а» счет делится в соотношении: 3/4:1/4.

При записи фигур в бальных танцах указываются их пара-
метры с точки зрения партнера. Партия Д (дамы, партнерши)
определяется как естественно- или зеркально-противополож-
ная. Пример естественно-противоположного движения: Шаг
Пн (вп • пр) — шаг партнера правой ногой вперед вправо, что
соответствует движению партнерши: Шаг Лн (нз • лв) — левой
ногой назад влево. Если Д исполняет другую фигуру, то ее
название записывается после двойной косой черты: BUCK

(лв) // Вол (по) — М (мужчина, партнер) исполняет Виск вле-
во, а Д — Вольта-поворот вправо. Одиночная косая черта не-
обходима для возвращения к описанию движений М или
общих параметров пары: Стк Лн накл медл (пр) // гл (ло / >
Д) — стоя на левой ноге, медленно наклоняться вправо, голо-
ва Д поворачивается налево, у М — в направлении Д.

Движения партнеров естественно-противоположны в Поз
закр — закрытом положении (лицом друг к другу) и в его
разновидностях: Поз удал — удаленная позиция, ЛР партнера
соединена с ПР дамы, Поз удап — то же, но соединены ПР
партнера и ЛР дамы, Поз ударк, или просто Поз рк, — соеди-
нены обе руки партнера с обеими руками дамы, а также при
соединении одноименных рук. Поз рукп — соединены правые
руки партнеров, Поз рукл — соединены левые руки партнеров,
Поз рукх — соединены обе одноименных руки (скрестно).
В Поз пмд — променадной и в Поз кпм — контрпроменад ной
позиции, которые, как и Поз веер — позиция веер, являются
полуоткрытыми, движения тоже выполняются с разноименных
ног, если не указано иное.

В Поз откр — открытой позиции (лицом в одном направ-
лении) движение выполняется также с разноименных ног.
При движении с одинаковых ног положение называется: Поз
тень — теневая позиция (партнерша спереди справа, если
не указано иное); Поз тень (лв'сз) — теневая позиция, Д слева
и немного сзади. Для классических (отечественных) бальных
танцев Па де грае, Па-зефир и Конькобежцы (Па де патинер),
когда партнеры выполняют движения с одинаковых ног,
лучше использовать другое обозначение: Поз пара.

Для позиций рук или ног можно указать их номера, при-
нятые в классической хореографии: рк-0 — руки в подготови-
тельной позиции, Пр-2 Лр-3 — правая рука во 2-й, левая —
в 3-й позиции, нг-6 — ноги по 6-й позиции, нг-Зп — ноги по
3-й позиции, правая спереди.

При записи отдельных шагов некоторые параметры движе-
ний могут указываться отдельной строкой. Наклоны записыва-
ются одной строчной буквой и разделяются одной косой чертой:
Накл: без — п/л — п/л — без — л/п — л/п — без наклона на 1-ми
4-м шагах фигуры, на 2-м и 3-м шагах у М — правый наклон,
у Д — левый наклон, на 5-м и 6-м шагах — наоборот. При отсут-
ствии наклона в строчке указывается один краткий термин:
бНакл. В общем тексте описания наклон указывается обычным
способом: накл (лв//пр) — наклон влево у М и вправо у Д.

Работа стопы указывается прописной буквой. Несколько
подряд прописных букв показывают последовательность рабо-
ты ступни: Ступ: НКН// КН— носок-каблук-носок, а у дамы:
каблук-носок.

Подъемы и снижения записываются с указанием номеров
шагов, т. к. часто высота подъема сохраняется в течение не-
скольких шагов: [1] Под — [2—6] Верх — [7] Верх // бпе / >
Сниж — подъем на 1-м шаге, верх на 2—6-м шагах, верх на
7-м шаге (у Д — без подъема стопы) и снижение к концу этого
шага у обоих партнеров (после одинарной косой черты). Опи-
саны подъемы и снижения в плетении из позиции променада
в фокстроте.

Степень поворота в танцах принято записывать не в граду-
сах: 135°, 225°, 315°, а в долях от полного поворота: 3/8, 5/8,
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7/8 полного поворота соответственно. Поскольку косая черта
в системе КОСТ разделяет записи партий партнеров, для про-
стых дробей используется знак «v»: 3v4 — 3/4 полного пово-
рота. Можно указывать поворот и в градусах, если это легко
распознается: 45°; 90°; 180°; 270°; 360°; 540°. Поворот более
чем на 360° в долях полного поворота записывается с помо-
щью апострофа: / '3v8 — 1 3/8 полного поворота.

Для обозначения междушагового интервала используется
знак «Л»: /7Л2/ Iv8 (лв) // Iv4 тл мен — между 1-м и 2-м
шагами выполняется поворот на 1/8 влево, у Д — на 1/4 (тоже
влево), туловище поворачивается меньше.

Коэффициент, записанный в начале соединения, связанно-
го знаками «+», относится ко всему соединению: 3 Шаг +
дСкк — три шага с подскоком на каждом из шагов. Иначе
надо записывать так: Шаг три + дСкк — три шага и один
подскок в конце.

Общие термины

Общие понятия

ГИМНАСТИКА — совокупность средств и методов для укреп-
ления здоровья, гармоничного физического развития и совер-
шенствования двигательных способностей.
ГРАФИЧЕСКАЯ Запись — форма, при использовании кото-
рой физические упражнения записываются в виде рисунков,
изображающих положения или фазы движений.

Контурная — максимально точное отображение контуров
тела и основных черт лица исполнителя (рис. 1).

Полуконтурная — отображение основных контуров туло-
вища и других звеньев тела, включая кисти рук исполнителя
(рис. 2).

Штриховая — изображение исполнителя отрезками пря-
мых и простейшими геометрическими фигурами: кружок, тре-
угольник и т. п. (рис. 3).
ЗАПИСЬ гимнастических упражнений может выполняться в
различных формах и различаться по типу:

По Форме 3. может быть:
— Графическая — в виде рисунков;
— Текстовая (см. ниже).
По Типу 3. {текстовая) может быть:
— Конкретная — 3. конкретного упражнения;
— Обобщенная — 3. групп упражнений.

Рис. 1 Рис. 2 Рис. 3
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Рис. 4

положение исполнителя

ЗНАКОВАЯ (текстовая) Запись выполняется с помощью от-
дельных букв или небуквенных (нелитерных) знаков:

Идеограммы — обозначения, напоминающие рисунки,
иероглифы или стенографические знаки (рис. 4).

Литеры — используются началь-
ные буквы сокращаемого термина:
ч — чешский круг, пх — переход;
р — русский круг; приведены при-
меры элементов на коне с ручками.

Символы — примеры описанных
выше элементов на коне: V — чеш-
ский круг, <-» — противоход, - 0 - —
русский круг.
ИСХОДНОЕ Положение (И. п.) -
перед началом упражнения.
КОМБИНАЦИЯ — совокупность элементов и соединений с
четко выраженным начальным (вскок, разбег) и конечным
(как правило, соскок) элементами.
КОНЕЧНОЕ Положение (К. п.) — положение, которым за-
канчивается выполнение упражнения.
КОНКРЕТНАЯ Запись — тип текстовой 3., при котором да-
ется полное последовательное описание отдельных гимнасти-
ческих упражнений — движений, элементов, соединений,
комбинаций.
КОСТ (Краткие Обозначения Спортивной Терминологии) —
система краткой записи физических упражнений, соответст-
вующая следующим требованиям: 1) буквенные О. созвучны
терминам отечественной гимнастической Т.; 2) кроме собст-
венных правил, соблюдаются правила отечественной гимнас-
тической Т.; 3) разные виды О. строго формально различаются
между собой.
ОБОБЩЁННАЯ Запись — тип текстовой 3., применяемый
для записи групп упражнений и общих понятий, как правило
при составлении учебных программ по гимнастике; при этом
используются Основные термины во мн. ч.:

— Подъемы махом;
— Сальто (мн. ч.) в группировке;
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— строевые Упражнения;
— Упражнения со скакалкой.

ОБЩИЕ Термины — Т., имеющие собирательный смысл и
обозначающие:

Общие понятия: гимнастика, и. п., соединение, упражне-
ние, элемент.

Группы упражнений: кувырки вперед, мосты, простые
прыжки, разноименные перемахи, смешанные упоры, шпага-
ты (см. Обобщенная запись).

Основные ТЕРМИНЦЫ (см. Термин гимнастический). Не-
которые О. Т. обозначают конкретные элементы в отсутствие
Дополнительных терминов:

Вис — вертикальное вытянутое положение хватом кистями
прямых рук;

Мост — максимально прогнутое положение спиной к
опоре, выполняемое обеими руками и обеими ногами;

Полуприсед — вертикальное положение тела на согнутых
наполовину ногах;

Присед — вертикальное положение тела на полностью со-
гнутых ногах;

Сед — положение сидя с прямыми соединенными ногами
без явной опоры руками;

Упор — вертикальное положение тела с опорой на прямые
руки;

Шпагат — сед с максимально разведенными в стороны
ногами, составляющими одну прямую линию.
ПРАВИЛА Гимнастической ТерминЦологии включают в себя:
1) способы образования Т||ов, 2) П. применения Т||ов, 3) П.
сокращения (опускание отдельных Т||ов).
РАЗВЁРНУТАЯ текстовая Запись физических упражнений по-
строена на использовании гимнастической терминологии в
полном объеме, применяя при этом общепринятые Сокраще-
ния.
СОЕДИНЕНИЕ — совокупность последовательно и слитно
выполняемых элементов, при котором выполнение каждого из
элементов отличается от их изолированного выполнения.
СОКРАЩЕНИЯ, используемые в Развернутой записи:
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Общепринятые — используются всегда:
— брусья р/в (разной высоты);
— в/ж и н/ж — соотв. верхняя и нижняя жерди брусьев р/в;
— и. п. — исходное положение;
— о. с. — основная стойка.
С, используемые изредка: эл. — элемент, дв. — движение,

соед. — соединение, Д — держать, О — обозначить; и некото-
рые другие обозначения.
СОКРАЩЁННАЯ текстовая Запись. Сокращения могут вы-
полняться:

Стихийно — произвольно сокращаются отдельные терми-
ны (в личной записи упражнений): н. врозь — ноги врозь;
приставной ш. — приставной шаг; р. на пояс — руки на пояс.
Одни и те же термины в разных случаях могут сокращаться
по-разному, а в других случаях — не сокращаться вообще.

Частично — с использованием общепринятых аббревиатур
(см. Сокращения).

Системно — возможность сокращать все термины и опреде-
ленность структуры сокращенной записи элементов и упр. в
целом (см. КОСТ): Исх: Стк рнпс > [1] Шаг (пр) > Стк рзн рк
(рз) — И. п. — стойка, руки на пояс. 1 — шагом правой стойки
ноги врозь, руки в стороны. Накл (вп) кас пруж два — Выпр шгп
Пн рнпс — два пружинящих наклона вперед, касаясь руками
пола — выпрямиться, приставить правую, руки на пояс. Мах (вп)
180 > Сткрк — махом вперед поворот кругом в стойку на руках.
ТЕКСТОВАЯ Запись может выполняться в виде предложений,
слов, знаков:

Знаковая — с использованием отдельных букв и нелитер-
ных обозначений; предназначена для быстрой записи.

Развернутая — построена на использовании гимнастиче-
ской терминологии в полном объеме.

Сокращенная — с широким использованием сокращенных
буквенных обозначений.
ТЕРМИН Гимнастический — слово или словосочетание, ис-
пользуемое как краткое условное название гимнастического
упражнения или другого понятия в области гимнастики. По
области охвата подразделяются на:

Конкретный Т. — обозначает единичное упражнение, дви-
жение, положение или его признак.

Общий Т. — имеет собирательный смысл.
По значимости отражаемых признаков Т. может быть:
Основным Т. — отражает главные структурные признаки

движения или положения.
Дополнительным Т. — отражает отдельные признаки дви-

жения или положения.
Название любого движения, упражнения, элемента в гим-

настике состоит из основных и дополнительных Т-ов, за
исключением некоторых основных Т-ов (см. Основные тер-
мины).
ТЕРМИНОЛОГИЯ Гимнастическая — система терминов для
краткого и точного обозначения используемых в гимнастике
понятий предметов и упражнений, а также правила образова-
ния и применения терминов.
ТРЕБОВАНИЯ основные, предъявляемые к Терминологии:

Доступность. Обеспечивается тем, что используются: а) об-
щеупотребительные интернациональные слова-Т||ы; б) слова
родного языка; в) широко известные Т||ы из смежных областей
практики. Смысл слова должен точно отражать признак уп-
ражнения. Заимствованные Т||ы должны подчиняться законам
словообразования и грамматике русского языка.

Краткость. При прочих равных условиях предпочтитель-
ными являются наиболее краткие Т||ы, которые быстро за-
поминаются: перемах правой вместо: перемах правой ногой
вправо и вперед; упор лежа вместо подробного литературного
описания: горизонтальное положение тела лицом книзу опорой
на прямые руки, поставленные параллельно и вертикально к
полу, и на стопы прямых соединенных вместе ног, все тело
выпрямлено и слегка прогнуто, голова прямо и слегка припод-
нята (пример точности и доступности в ущерб краткости).

Точность. Одному Термину соответствует одно упражне-
ние, движение, положение, параметр. Наоборот — не обяза-
тельно, поскольку богатство русского языка позволяет иногда
записывать одно упражнение по-разному: упор углом или
угол, а также вис углом или угол — если по записи видно,
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из упора или виса принимается это положение. Термин угол
не является точным и распознается только в контексте уп-
ражнения. В примере: шагом правой стойка ноги врозь или:
правую на шаг в сторону — оба варианта правильные.
ЭЛЕМЕНТ — кратчайшее законченное гимнастическое уп-
ражнение, которое невозможно разделить на составляющие Э.

Группы элементов и упражнений

АКРОБАТИЧЕСКИЕ Упражнения — выполняются с полным
или неполным переворачиванием через голову, подразделяют-
ся на:

А. Прыжки (выполняются одиночно);
Парные У. (мужские, женские, смешанные пары);
Групповые У. (женские тройки и мужские четверки).

ВОЛЬНЫЕ Упражнения — представляют собой комбинации
из гимнастических элементов и соединений, выполняемые на
горизонтальной поверхности; могут быть одиночными и груп-
повыми; выполняются с музыкальным сопровождением или
без него.г

ДИНАМИЧЕСКИЕ Упражнения — при их выполнении тело
гимнаста совершает движение относительно снаряда (или
вместе со снарядом — не используются в упражнениях спор-
тивного Гимнастического Многоборья).
МНОГОБОРЬЦЕ Гимнастическое — совокупность из упраж-
нений в Опорных прыжках, Вольных упражнений и упражнений
на снарядах (см. Снаряды гимнастические).
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ Упражнения (ОРУ) - технически
несложные У., имеющие следующие особенности: а) состав-
ляются из любых одиночных или совмещенных движений час-
тями (звеньями) тела; б) составляются на 2, 4, 8, реже — на
16 счетов; в) на последний счет упражнения принимается
и. п.; г) могут выполняться индивидуально и в парах, без пред-
мета, с предметом (предметами) и на снарядах (чаще — на
гимнастической скамейке или стенке).
ПРИКЛАДНЫЕ Упражнения — имеют положительный пере-
нос на действия, выполняемые в повседневной жизни, в про-

фессиональной и спортивной деятельности; включают в себя
следующие виды:

Лазание, Перелезание, Переползание.
Метание и Ловля.
Поднимание и Переноска груза.
Простые Прыжки.
Упражнения в Равновесии.
Ходьба и Бег.

ПРОСТЫЕ Упоры (Висы) — выполняются опорой (хватом)
только руками или одной рукой — ср.: Смешанные У. (В.).
ПРЫЖКИ — подразделяются на:

Опорные П. — выполняются толчком двумя ногами с до-
полнительной опорой (толчком) руками или рукой при полете
над снарядом и с приземлением на две ноги; используются
следующие Снаряды:

— козел (в длину и в ширину);
— конь прыжковый (без ручек — в длину и в ширину);
— конь с ручками (в ширину);
— плинт (система ящиков, встав-

ленных один в другой; опора руками
выполняется о верхнюю поверхность
верхнего ящика (рис. 5));

— стол (рис. 6).
Простые П. — выполняются после

отталкивания ногами (ногой) без допол-
нительной опоры руками с приземлени-
ем на одну или две ноги.

СМЕШАННЫЕ Упоры (Висы)-
выполняются с дополнительной, кроме
рук, опорой — ср.: ПростыеУ. (В.).
СНАРЯДЫ Гимнастические:

С. мужского гимнастического Мно-
гоборья: Брусья, Кольца, Конь-махи,
Перекладина (см. Упражнения на сна- Рис. 6
рядах).

С. женского гимнастического Многоборья: Бревно, Брусья р/в
(см. Упражнения на снарядах).

Рис. 5
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Упражнения на Г. С. начинаются со вскока, принятия
виса, упора или стойки на С; содержат статические и дина-
мические элементы и соединения; заканчиваются соскоком.
СТАТИЧЕСКИЕ упражнения — при их выполнении сумма
моментов сил, действующих на тело гимнаста, равна нулю.
СТРОЕВЫЕ упражнения — совместные действия занима-
ющихся, находящихся в том или ином строю, включая фор-
мирование и изменение вида строя.
ХОРЕОГРАФИЯ — искусство танца; двигательная творческая
деятельность, подчиненная закономерностям развития культу-
ры общества, как одна из ее форм.

Характеристика движений и положений

ПОЛОЖЕНИЯ Тела:
Боком — выполняются указанной стороной Т. к опоре или

к направлению движения;
Вне — положение ног(и) с внешней стороны рук(и) или

положение снаружи двуосевого снаряда;
Внутри — нога (ноги) между опорными руками или поло-

жение между опорами двуосевого снаряда;
Лежа — горизонтальное или близкое к горизонтальному

положение Т.;
Лицом или Спиной — положение по отношению к снаряду;
Поперек — положение, при котором плечевая ось перпен-

дикулярна оси снаряда;
Прогнувшись — положение прямого Т. с прямыми ногами,

приподнятой головой и отведением плеч слегка назад;
Продольно — положение, при котором плечевая ось парал-

лельна оси снаряда;
С Захватом — положение, при котором прямые ноги мак-

симально приведены к туловищу с удержанием ног руками;
Сзади — выполняется спиной к снаряду или опоре;
Сидя — используется опора тазом и (или) задней поверх-

ностью бедер (бедра);
Согнувшись — Т. согнуто в тазобедренных суставах;
Спереди — выполняется лицом к снаряду или опоре;
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Стоя - - Т. или прямые ноги (в положении стоя согнув-
шись или стоя ноги врозь) вертикальны или близки к верти-
кальному, с опорой на ноги или на одну ногу;

Углом — положение, при котором ноги образуют прямой
угол с туловищем.
СПОСОБЫ выполнения Движений:

Махом — за счет инерции движения;
Переворотом — путем переворачивания через голову;
Переставляя руки — поочередно отпуская руки с переме-

щением и переносом веса с руки на руку;
Переступанием — поочередным перемещением ног с пере-

носом веса с ноги на ногу;
Прыжком — из положения стоя на ногах (на ноге) путем

отталкивания с фазой полета тела;
Разгибом — за счет ускоренного разгибания в тазобедрен-

ных суставах;
Силой — медленно, за счет мышечных усилий;
Толчком — путем отталкивания без фазы полета тела;
Шагом — путем выполнения шага.

ФОРМЫ Движений:
Одновременные — выполняются конечностями в одно и то

же время — могут быть:
— симметричными;
— асимметричными.
Перечисленные далее виды движений могут быть только

асимметричными:
Одноименные — совпадающие по направлению со сторо-

ной конечности:
— влево с поворотом налево;
— вправо с поворотом направо;
— левой влево;
— правой вправо.
Поочередные — выполняются сначала одной конечностью,

затем другой в том же направлении;
Последовательные — выполняются одно за другим с отста-

ванием второй конечности на часть (обычно половину) амп-
литуды;
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Разноименные — противоположные по направлению сто-

роне конечности:
— вправо с поворотом налево;
— правой влево.

Акробатические упражнения

В главе приведены акробатические упражнения, исполняе-
мые в спортивной гимнастике и входящие в школьную про-
грамму по физической культуре, т. е. одиночные (не парные)
динамические и статические элементы. Более простые поло-
жения (полуприсед, присед и т. п.) — см. Общеразвивающие
упражнения.

Статические положения

ГРУППИРОВКА — согнутое положение тела, колени подтя-
нуты к плечам, локти прижаты к туловищу, кисти захватывают
колени. Выполняется лежа, сидя и в приседе (рис. 71), а также
широкая Г. в любом из этих положений, когда захват руками
выполняется под бедра около коленей снаружи, ноги разведе-
ны и полусогнуты. Как статическое упражнение применяется
на начальных этапах обучения и в дальнейшем используется
при выполнении динамических упражнений — перекатов, ку-
вырков, сальто.
МОСТ — максимально прогнутое положение тела с опорой
ногами и выведенными вверх руками (рис. 8). Выполняется
следующими способами: а) выкрутом — из упора лежа сзади,
согнув ноги, прогибаясь и поворачивая руки в плечевых су-
ставах (рис. 9); б) из положения лежа на спине, согнув ноги
и руки с их последующим разгибанием — простейший способ;
в) опусканием — наклоном назад до опоры руками (рукой),
в т. ч. из положения стоя на одной ноге, согнув другую ногу;
г) переворотом вперед через стойку на руках; д) поворотом —

Здесь и далее смотри приложение, стр. 247.

из наклона вперед или упора присев, переставляя одноимен-
ные ногу и руку.

М. на Коленях — руки выведены вверх и касаются пола,
опираясь значительно меньше, чем в других М. (рис. 10).

М. на Одной (левой, правой) ноге — с опорой на обе руки
и указанную ногу, другая нога, прямая или согнутая, выведена
вперед.

М. на Одной (левой, правой) руке — с опорой на обе ноги
и указанную руку, другая рука вперед.

М. на Предплечьях — с опорой на предплечья, ноги со-
гнуты несколько больше, чем обычно (рис. 11).

Разноименный М. — с опорой на правую руку и левую ногу
или наоборот (рис. 12).
РАВНОВЕСИЕ — положение стоя на одной ноге с наклоном
и отведением другой ноги (рис. 3). Если не указано иное,
выполняется наклоном вперед (Переднее Р.) с отведением
ноги назад, руки в стороны. Может выполняться на носке
опорной ноги. Если это не указано, опорная нога располага-
ется на всей стопе.

Боковое Р. — боком к опорной ноге (с наклоном в ее
сторону), одноименная рука выведена вверх, другая рука — за
спину (рис. 13).

Высокое («вертикальное») Р. — туловище отклоняется от
вертикального положения незначительно вперед.

Заднее Р. — наклоном назад, спиной к опорной ноге, руки
в стороны.

Крестообразное Р. — наклоном вперед и отведением не-
опорной ноги в сторону (параллельно полу); рука, одноимен-
ная опорной ноге, выведена в сторону, разноименная рука —
вперед (параллельно опорной ноге (рис. 14)).

Одноименное (Разноименное) Р. — наклоном вперед, рука,
одноименная (разноименная) с опорной ногой, выведена впе-
ред кверху, другая рука — назад.

Р. Кольцом — выводимая назад нога сгибается, касаясь
головы, обычно с захватом рукой за носок.

Р. на Колене — стоя на колене одной ноги, без опоры
Руками;

34 35



— Заднее Р. на К. — наклоном назад с выведением другой
ноги вперед (рис. 15).

Р. на правой (левой) — Переднее Р., указана опорная
нога.

Р. Полукольцом — выводимая назад нога сгибается, не ка-
саясь головы, руки в стороны кверху.

Р. с Захватом — поднятая в сторону кверху нога удержи-
вается одноименной рукой посредством захвата стопы, другая
направлена вверх наружу (рис. 2)).

Р. с Наклоном (Низкое Р.) — с наклоном вперед книзу
(под углом 45°), руки вверх, кисти рук у пола.

Р. Шпагатом — наклоном вперед с захватом опорной ноги
и отведением другой ноги назад в продолжение линии опор-
ной ноги.

Положение на одной ноге, в т.ч. на носке с отведением
ноги при отсутствии наклона туловища, определяется как
Стойка (см. Общеразвивающие упражнения). Если упраж-
нение выполняется на носке опорной ноги с высоким отве-
дением другой ноги, то относится не к акробатическим, а к
хореографическим упражнениям (см. Хореография в спорте)
и определяется там как поза, или аттитюд {attitude).
СТОИКА — вертикальное или близкое к вертикальному пере-
вернутое положение (ногами кверху). Ноги соединены и пря-
мые, если не указано иное. Может выполняться силой, махом
(одной ноги и толчком другой ноги) или толчком ног.

С. на Голове — с опорой головой и руками (рис. 16).
С. на Груди — с опорой грудью и руками (рис. 17); иные

положения рук и ног указываются:
— С. на Г. без опоры руками;
— С. на Г. кольцом — с касанием головы стопами ног;
— С. на Г., касаясь пола — тело прогнуто, носки ног (как

правило, согнутых) касаются пола;
— С. на Г., ноги горизонтально — тело прогнуто, прямые

ноги параллельны полу.
С. на Лопатках — с опорой на затылок и локти согнутых

рук, удерживая спину наверху; иные положения рук, ног или
туловища указываются:
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— С. на Л. наклонно — вытянутое тело наклонено под
углом, близким к 45° (рис. 18);

— С. на Л. согнувшись — тело согнуто в тазобедренных
суставах;

— С. на Л., руки вдоль тела;
— С. на Л., руки на полу — руки прямые.
С. на Предплечьях — перевернутое положение с опорой

предплечьями (рис. 19).
— С. на П. и голове — с дополнительной опорой головой

(рис. 20).
С. на Руках — перевернутое положение с опорой прямыми

руками (кистями рук (рис. 21)):
— С. на одной (правой, левой) Р. — опора одной рукой;
— С. на Р. кольцом (полукольцом) — тело прогнуто, стопы

согнутых ног касаются головы (направлены в сторону головы);
— С. на Р. ноги врозь правой (левой) — указанная нога

находится спереди по отношении к туловищу (рис. 22);
— С. на Р. углом — тело согнуто, прямые ноги в горизон-

тальном положении, под прямым углом к туловищу (рис. 23);
— С. на Р. шпагатом правой (левой) — ноги разведены до

горизонтального положения, указанная нога находится спере-
ди по отношении к туловищу.
УПОРЦЫ Простые — положение с опорой только на руки или
на одну руку.

Горизонтальный У. — опорой прямыми руками, прямое
или слегка прогнутое тело в горизонтальном положении
(рис. 24);

— Г. У. на локтях (на локте) — тело опирается на локти
согнутых рук (на локоть согнутой руки);

У. Углом — поднятые над полом прямые ноги образуют с
туловищем прямой угол:

— У. высоким Углом — прямые ноги подняты до верти-
кального положения;

— У. высоким Углом назад — прямые ноги подняты и
отведены назад за голову (рис. 25);

— У. Углом вне — тело согнуто, прямые ноги разведены и
расположены горизонтально, снаружи от опорных рук (рис. 1);
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— У. Углом справа (слева) — тело согнуто, соединенные
ноги находятся с указанной стороны от опорных рук (рис. 26).
У1ЮРЦЫ Смешанные — см. гл. Общеразвивающие упражне-
ния.
ШПАГАТ — сед с предельно разведенными ногами, вытяну-
тыми по одной прямой линии. Если не указано иное, ноги
разведены в стороны, туловище вертикально, руки в стороны
(рис. 27). Для отличия от других разновидностей называет-
ся также: Прямой Ш. Иные положения частей тела указы-
ваются:

ПолуШ. — сед на пятке согнутой ноги, находящейся спе-
реди, другая сзади на полу (на опоре), руки в стороны.

Прыжок Ш-ом — см. Прыжок (раздел Повороты и прыжки
в гл. Художественная гимнастика).

Ш. или полуШ. Кольцом (Полукольцом) — с наклоном
назад, стопа находящейся сзади согнутой ноги касается
(не касается) головы.

Ш. правой (левой) — указывается нога, находящаяся спе-
реди (рис. 28);

Ш. с наклоном — Прямой Ш., туловище наклонено вперед
до касания грудью пола (опоры), руки в стороны;

Ш., руки вверх наружу (и любые другие положения рук).
Шпагаты могут выполняться скольжением, перемахом или

прыжком. При выполнении акробатического элемента в Ш.
способ выполнения Ш. не указывается:

— кувырок назад через стойку на руках в Ш.;
— перекидной прыжок в Ш. правой (левой);
— сальто назад в Ш. правой (левой).

Динамические упражнения

ВАЛЬСЕТ — см. темповой Подскок.
ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ Прыжок бедуинский — см. Прыжок.
КОЛЕСО — образный просторечный термин для обозначения
Переворота боком.
КУВЫРОК — вращательное движение тела с последователь-
ным касанием опоры и переворачиванием через голову;
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Длинный К. — К. вперед с более далеким выведением рук
вперед и разгибанием ног толчком (рис. 29); обычно выпол-
няется из полуприседа, руки назад («старта пловца»).

К. Вперед (Назад) — начинается с вращения наклоном
вперед (назад); выполняется из упора присев в упор присев,
если не указано иное и. п. или к. п.: из седа К. Н. через стойку
на руках; из седа ноги врозь К. Н. в упор стоя согнувшись;
К. В. в сед; К. В. из стойки ноги врозь; К. В. ноги врозь — из
стойки ноги врозь в стойку ноги врозь, не соединяя ноги при
выполнении.

Вышеописанные виды К. выполняются с разгибанием ног
над головой (если в и. п. были согнуты) при перекатывании
на спину.

К. Прогнувшись — через плечо с перекатом на груди
(рис. 30); при выполнении назад руки ставятся более широко:

— К. П. через Голову — симметрично с касанием головой
пола и перекатом на груди; если выполняется назад, то назы-
вается: К. назад через Г.

К. Прыжком — К. вперед с места или с разбега со взмахом
рук, толчком ног и фазой полета после толчка ногами.

К. с Одной на одну — выполняется вперед, начиная шагом
одной ногой вперед, заканчивая приходом на другую ногу.

К. с Одной ноги — выполняется, начиная шагом вперед,
заканчивая как обычный К. вперед.

К. с Поворот||ом — П. кругом выполняется при перекате
на спину, в середине К. вперед или назад.

— К. и скрестный П. — К. вперед, по окончании которого
ноги скрещиваются и в упоре присев выполняется П. кругом.

К. Скрестно — начинается и закачивается в упоре присев,
ноги скрестно; при необходимости указывается нога, находя-
щаяся спереди:

— К. С. правой — спереди находится правая нога.
К. Согнувшись — вперед или назад, не сгибая ног, с опорой

руками.
КУРБЕТ — прыжок назад с рук на ноги (из стойки на руках).
ПЕРЕВОРОТ — вращательное движение тела с переворачи-
ванием и промежуточной опорой руками (см. также Полупере-
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вороты). Если выполняется опора одной рукой или дополни-
тельная опора головой, это указывается. Могут выполняться с
места или с разбега. Способы выполнения: а) медленный П. —
без полета; б) П. прыжком — толчком двумя ногами с двумя
фазами полета — до и после толчка руками; в) темповой
(обычный) П. — с разбега махом одной и толчком другой
ногой, с одной фазой полета — после толчка руками;

Медленный П. Вперед (Назад) — постановкой рук без
фазы полета махом одной и толчком другой ноги; М. П. Назад
может выполняться также из седа, согнув толчковую ногу,
опорой одноименной рукой и взмахом другой руки.

— М. П. Н. с поворотом на 360° из упора сидя — с опорой
на одну руку в фазе поворота, махом одной ногой и толчком
другой ноги.

П. Боком {«Колесо») — шагом вперед выполняется поворот
боком к опоре, далее с последовательной постановкой рук и
ног без фазы полета (рис. 31).

П. Вперед (темповой) — опорой прямыми руками, враща-
ясь в направлении наклона вперед, приземляясь на прямые
ноги с прогнутым туловищем.

— П. на одну ногу — с приземлением на маховую ногу;
— П. на толчковую ногу — в полете толчковая нога обго-

няет маховую для приземления на нее;
— П. прыжком — П. В. толчком двумя ногами, прыжком

на руки с отталкиванием и разгибанием в тазобедренных су-
ставах, с приземлением на две ноги прогнувшись;

— П. с головы — П. В. из упора присев без разбега толч-
ком двумя ногами с дополнительной опорой головой (рис. 32).

П. Назад — из полуприседа или после Курбета махом рук
вверх и назад прыжок на руки и далее, отталкиваясь руками и
сгибаясь в тазобедренных суставах, прыжок на ноги (рис. 33).

— П. Н. в стойку на руках — сложная разновидность
Полупереворота;

— П. Н. с поворотом на 360° — прыжок назад с поворотом
на 360° в стойку на руках и прыжок с рук на ноги.

П. с Одной (правой, левой) Руки — может выполняться
вперед или назад; указана опорная рука.
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Последовательный П. вперед (назад), называется также
П. вперед (назад) колесом — с поочередной постановкой рук
и ног (рис. 34).
ПЕРЕКАТ — вращательное движение тела с последователь-
ным касанием опоры без переворачивания через голову:

П. Вперед (Назад) — в сторону наклона вперед (назад);
выполняется как на спине, так и на животе:

— П. из стойки на коленях в стойку на руках — вперед на
груди (рис. 35).

— II. Н. в стойку на лопатках — на спине.
— П. Н. согнувшись — из положения стоя, выполняется с

прямыми ногами.
П. в Сторону — может выполняться из упора присев, положе-

ния лежа (руки вверх) или из седа на пятках с наклоном вперед.
Круговой П. — из седа ноги врозь с захватом руками за

голени (или под коленями), начиная движение в сторону: на
бок, на спину, затем на другой бок, заканчивая седом ноги
врозь лицом в другом направлении (рис. 36).
ПЕРЕСКОК — прыжок толчком одной ногой с приземлением
на другую ногу.
ПОВОРОТ — движение вокруг продольной (вертикальной)
оси тела или туловища (см. также раздел Бревно в гл. Упраж-
нения на снарядах и гл. Художественная гимнастика).

П. в Стойке на руках — выполняется, переставляя руки.
П. с Наклоном на одной ноге на 360° — с выпрямлением

в конце П.; в процессе выполнения маховая нога сохраняет
положение в продолжение туловища (рис. 37).

П. Разгибом — из положения лежа согнувшись разгибани-
ем рук и туловища в положение упора лежа (рис. 38).

Если П. не является главным в структуре элемента, ис-
пользуется дополнительный термин с П-ом:

— Прыжок с П-ом кругом;
— Сальто назад прогнувшись с П-ом на 360°.

ПОДСКОК — прыжок толчком одной ногой с приземлением
на нее.

Темповой П. (Вальсет) — с разбега подскок на одной ноге,
поднимая и сгибая другую ногу (рис. 39), используемую как
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толчковую для последующего выполнения темпового перево-
рота, рондата или сальто.
ПОДЪЁМ Разгибом — из положения лежа согнувшись энер-
гичным разгибанием рук и туловища Полупереворот в поло-
жение стоя на ногах (рис. 40).
ПОЛУПЕРЕВОРОТЫ — общий термин, обозначающий
прыжки с одной части тела на другую с вращением без пере-
ворачивания через голову:

Курбет;
Подъем разгибом;
Поворот разгибом;
Прыжок в стойку на руках.

ПРЫЖОК — перемещение в полете после отталкивания но-
гами (указать, если одной ногой); см. также Художественная
гимнастика.

Горизонтальный П. — как Перекидной П., но с наклоном
и маховым движением туловища в горизонтальном положении
(рис. 41).

П. в Стойку на руках — взмахом руками назад и наклоном
вперед (сгибая ноги, если не указано иное).

П. Назад с поворотом кругом и Переворот Вперед — прыж-
ком через стойку на руках (с двумя фазами полета).

— П. Н. с поворотом кругом и Переворот В. на одну — с
одной фазой полета (до стойки на руках).

П. Сгибая Ноги (одну ногу, другую ногу разогнуть вперед).
— П. С. одну Н., другую ногу вперед, с поворотом на 540°.
П. со Сменой Ног — махом одной (выше горизонтали) и

толчком другой ноги с приземлением на маховую ногу.
— П. со С. согнутых Н. с поворотом на 720°.
П. Толчком Одной Ногой — другой ногой выполняется мах.
— П. Т. О. Н. с поворотом кругом в упор лежа — соединяя

ноги в конечном положении.
— П. Т. О. Н. с поворотом на 360°, маховую ногу горизон-

тально с приземлением на толчковую ногу.
Перекидной П. — махом одной и толчком другой ногой с

поворотом кругом, одноименным толчковой ноге, и призем-
лением на маховую ногу (рис. 42).

Подбивной П. — махом одной ногой (обычно в сторону)
со сгибанием толчковой до касания маховой ноги (рис. 43).
РОНДАТ — переворот, как правило с разбега и темпового
подскока, начинающийся как переворот боком с последу-
ющим поворотом и приземлением на две ноги спиной к на-
правлению разбега (рис. 44).

Р. без рук — жаргонное обозначение для махового Сальто,
выполняемого с поворотом кругом.
САЛЬТО — вращательное движение тела с полным перевора-
чиванием без промежуточной опоры и приземлением на ноги,
если не указано иное; выполняется: а) с места и с разбега
(назад — с рондата или переворота назад); б) толчком двумя
ногами или махом одной и толчком другой ноги; в) с призем-
лением на одну и две ноги (вместе или врозь); г) с поворотом
(на 180°, 360° и более) и без поворота; д) с обычным (одинар-
ным) переворачиванием или двойное, тройное.

Боковое С. (С. в сторону; С. боком) — выполняется вра-
щением тела в сторону, т.е. вокруг передне-задней оси
(рис. 45).

Затяжное С. — с высоким вылетом с прямым телом до
начала вращения в группировке.

Маховое С. — толчком одной и махом другой ноги, про-
гнувшись, выполняется вращение вперед с приземлением на
маховую ногу (рис. 46).

Прыжок с поворотом кругом и С. вперед («твист») — пры-
жок вверх и назад с поворотом кругом и последующим С.
вперед (рис. 47).

С. Вперед — в группировке, если не указано иное (согнув-
шись, прогнувшись, ноги врозь):

— двойное С. В. в кувырок — с приземлением на руки и
последующим кувырком вперед;

— С. В. в стойку на руках — с дополнительным Полупере-
воротом вперед;

— С. В. с поворотом на 540° в упор лежа.
С. Назад — в группировке, если не указано иное (согнув-

шись, прогнувшись, ноги врозь):
— С. Н. в равновесие — с приземлением на одну ногу;
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— С. Н. в шпагат правой;
— С. Н. с переворотом в стойку на руках — с дополнитель-

ным Полупереворотом назад.
Темповое С. — вращение назад активным разгибанием и

сгибанием тела в тазобедренных суставах без вылета вверх и
группировки (рис. 48).
ТВИСТ — жаргонное обозначение для прыжка с поворотом
кругом и Сальто вперед (см. выше).
ФЛЯК (Флик-Ф.) — термин, используемый в тренировочной
практике для обозначения Переворота назад.

Аэробика

Виды аэробики

АЭРОБИКА Классическая:
A. Hi-Low — выполнение движений Low impact (низкоудар-

ной техники — см. ниже) с высокой интенсивностью — наи-
более популярное направление А. К.

Базовая А. (Workout) — начальный, наиболее простой с хо-
реографической точки зрения вариант проведения урока А.,
на основе которого можно разучивание различных стилей и
направлений А.

Оздоровительная А.:
— А. высокой интенсивности (High impact) — занятия (для

лиц с высоким уровнем подготовленности) ведутся с исполь-
зованием беговых и прыжковых упражнений; рабочая ЧСС
составляет 77—100% от максимальной 154—200 уд/мин);

— А. низкой интенсивности (Low impact) — занятия ведутся
с преимущественным использованием ходьбы, движений с
полуприседами и выпадами; рабочая ЧСС составляет 60—74%
от максимальной (120—148 уд/мин); в применяемых движени-
ях отсутствует безопорная фаза.

Cardio-A. — упражнения высокой интенсивности, име-
ющие безопорную фазу (бег, прыжки, подскоки) в сочетании
с движениями на шагах; нагрузка увеличивается за счет уве-

личения амплитуды движений (разгибание звеньев тела) и ис-
пользования сложных по координации движений руками;
темп^музыкального сопровождения до 160 уд/мин.
АЭРОБИКА на снарядах и с предметами:

А. со Скакалкой (Rope skipping) — прыжковые упражнения
индивидуально, в парах и группами с простейшими акробати-
ческими элементами; используются С. разной длины: корот-
кая, длинная, две длинных.

Слайд-А. (Slide) — оздоровительная А. атлетической на-
правленности; используются специальная С.-доска и особая
обувь; большинство упражнений напоминает движения конь-
кобежца и направлены на развитие мышц нижней части тела.

Степ-А. (Step up) — оздоровительная А. с использованием
С.-платформы с регулируемой высотой; используются базовые
движения А., включая танцевальную стилизацию.

Тера-А. — как A. Hi-Low с использованием специальных
амортизаторов, образующих взаимосвязанную единую систе-
му, фиксирующуюся на руках и ногах занимающихся; длина
и жесткость лент-амортизаторов может регулироваться.

Фитбол-А. (Fitball; Resist-A-Bait) — оздоровительная А. с
использованием резиновых мячей большого диаметра.

BOSU — оздоровительная А. на специальных платформах
в виде полусферы, направленная на развитие равновесия и
координации движений в сочетании с силовыми упражнения-
ми с использованием собственного веса.
АЭРОБИКА с элементами Боевых видов спорта (Martial Arts) —
использование элементов боевых искусств: А-бокс (Aeroboxing),
Айкидо, Карате, Кикбоксинг (KIBO), Тайский бокс (Тае-Ьо),
У-шу и т.д. Применяются удары руками и ногами, прыжки,
падения, броски, а также ОРУ, силовые упражнения, упражне-
ния других видов А. Выполняется большое число повторений с
высокой скоростью и большим усилием без использования отя-
гощений. Применяется дополнительное оборудование: боксер-
ские мешки, груши, лапы, маты, скакалки и т. п.

Forza — оздоровительная А. высокой интенсивности с ис-
пользованием классического фехтования и движений со спе-
циальным фитнес-мячом.
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АЭРОБИКА с элементами Релаксации и Растягивания:
Аква-А. (Aqua-Aerobics) — упражнения оздоровительного и

лечебного характера; проводятся в воде, обычно с использо-
ванием специального оборудования (пояс, манжеты, перчат-
ки, ласты и др.).

Активная Йога (Power Yoga) — статические позы Й.
(асаны), соединяемые в блоки и выполняемые без пауз отдыха
под специальную музыку.

Йога-A. (Yoga) — оздоровительная А., соединяющая в себе
элементы восточной и западной культуры движений: асаны
чередуются с элементами классической А., с движениями кон-
диционной гимнастики; оздоровительный эффект достигается
благодаря активному включению психики, концентрации за-
нимающихся на работе мышц и деятельности внутренних ор-
ганов.

Пилатес (Pilates) — модернизированная программа специ-
алиста начала XX века по лечебной физической культуре
Йозефа Пилатеса, используемая для одновременного улучше-
ния физической формы (сила, гибкость, осанка) и психичес-
кого состояния (снять стресс).

Флекс-А. (Flex-Aerobics) — оздоровительная А., направлен-
ная на развитие гибкости путем мягкого плавного воздействия
на мышцы, что оказывает релаксирующее, антистрессовое
воздействие на организм.

Bodybalance — оздоровительная А., сочетающая в себе
восточные дисциплины: йога и тайчи с Пилатесом: упраж-
нения на растягивание, контроль за дыханием, концентрация
внимания — что приводит тело в состояние покоя и гармо-
нии.

Power Stretch — оздоровительная А., направленная на рас-
тягивание мышц; используются упражнения на статическое
напряжение и растягивание.
Силовая АЭРОБИКА:

ABL (Abdominal Butlocks-Legs) — тренировка мышц ног и
брюшного пресса.

АВТ — тренировка мышц нижнего отдела спины, ягодиц
и брюшного пресса.
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Body Conditioning — тренировка мышц плечевого пояса и
рук.

Body Sculpt — урок, направленный на укрепление основ-
ных мышечных групп; может использоваться степ-платформа.

Muscle Toning — тренировка всех мышечных групп.
Pump-Aerobics (Памп-А.) — оздоровительная А. ярко выра-

женной атлетической направленности с использованием
штанги (бодибаров — палок различного веса); направлена на
укрепление основных групп мышц.

TABS — тренировка мышц брюшного пресса.
TNT — тренировка и укрепление мышц ног.
Upper body — укрепление мышц верхней части тела: груд-

ных, спины, рук.
Working — тренировка мышц шейного и спинного отделов.
Интервальная А. — занятие с чередованием частей аэроб-

ной и анаэробной (силовые фрагменты) направленности:
через 3—5 минут (TBW — Total Body Workout) или через 10—
12 минут (/Ste/j-интервал); направлена на укрепление основных
групп мышц.

Фитнес-С.А. (Fitness Workout) — занятие, в котором в под-
готовительной части используются танцевальные и аэробные
упражнения, в основной части — упражнения силовой на-
правленности (с гантелями, бодибарами, на тренажерах);
может про водиться, как круговая тренировка.
Танцевальная АЭРОБИКА — оздоровительная А., в которой
аэробная часть занятия состоит из базовых Т. движений раз-
личных стилей:

Afro-Aerobic (Афро-А.) — с элементами африканских тан-
цев.

Body Ballet (Боди-балет) — на основе классической хоре-
ографии.

Ciby-jam (Сити-джем), или Street jam (Стрит-джем), — со-
держит сложные хореографические соединения Т. характера с
элементами хип-хопа.

Club-Dance (Клаб-данс) — упражнения средней интенсив-
ности на основе клубных танцев: сальса (Salsa), меренга (Меге-
ngue), фанк (Funk), Хаус (House).
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Funk-Aerobic (Фанк-А.) — применяется особая техника
движений (пружинящая ходьба) и свободная пластика рук.

Jazz-Aerobic (Джаз-А.) — на основе джазовых танцев; отли-
чительные особенности: полицентрика, изоляция, мультипли-
кация, оппозиция:

— изоляция — движения отдельными звеньями тела при
фиксации других звеньев;

— мультипликация — движения с периодическими оста-
новками на очень короткое время;

— оппозиция — движения разноименными частями тела
навстречу друг другу или в противоположных направлениях с
видимым сопротивлением;

— полицентрика — использование ощущения, будто дви-
жения исходят из различных центров (точек) тела.

Latin-Aerobic (Латин-А.) — на основе латиноамериканских
танцев (см. раздел Группы и разновидности танцев в гл. Спор-
тивные танцы на паркете).

Oriental (Ориенталь) — с элементами восточных танцев
(танец живота).

Riverdance (Риверданс) — на основе ирландских народных
танцев.

Russianfolk (Рашенфолк) — на основе русских народных
танцев.
Циклическая АЭРОБИКА — группа программ А., где исполь-
зуются Ц. виды физической активности под музыку с различ-
ными дополнительными ОРУ:

Cycling (Сайкл-А.), или Spinning (Спиннинг-А.), — оздоро-
вительная А., выполняемая на велотренажере (кроме подгото-
вительной и частично заключительной частей урока); враще-
ние педалей может выполняться без опоры или с опорой на
согнутые или прямые руки, с опорой или без опоры ягодица-
ми на сиденье; этот вид можно отнести к анаэробным упраж-
нениям.

Rowing (Роуинг) — А. с использованием гребных тренаже-
ров.

Treadmills (Тредмилз), или Tracking (Трекинг), — А. на бе-
говых дорожках.

Основные шаги

БЕГ (Jog) — выполняется на месте или с продвижением впе-
ред, в сторону, назад, по прямой или по кругу (см. также
Художественная гимнастика).
ВЫПАД (Lunge) — см. Общеразвивающие упражнения; вы-
полняются шагом, прыжком, после маха и т. д. в различных
направлениях; при выполнении вперед угол в коленном суста-
ве должен быть не меньше 90°, голень близко к вертикальному
положению, проекция колена не выходит за пределы опоры
стопсш.
ГАЛОП (Gallop) — приставные прыжки боком, соединяя ноги
в фазе полета — см. также Художественная гимнастика.
КОЛЕНО (Knee Lift, или Knee up) — стоя на одной ноге, со-
гнуть другую, поднимая колено выше горизонтали, носок от-
тянут, туловище вертикально. Выполняется на месте или с
перемещением в любом направлении на шаге, беге, подскоках,
с поворотом.

Подъем К. — см. Шаг-К.
КРЕСТ (Cross) — серия из четырех шагов: шаг вперед, скрест-
ный шаг другой ногой спереди, шаг назад («первой» ногой),
шаг в сторону и немного назад в и. п.
МАМБО (Mambo) — движение ногами как в одноименном
танце: 1 — шаг вперед, слегка сгибая ногу, с неполным
весом на нее, 2 — обратный перенос веса, 3 — шаг назад
«первой» ногой с неполным весом на нее, 4 — обратный
перенос веса.
MAX (Kick) — стоя на одной ноге, мах другой ногой точно
вперед без поворота таза (или вперед наружу, в сторону), стопа
слегка носком наружу. Не допускаются хлестообразное дви-
жение и свободное опускание (падение) ноги. При сочетании
с подскоком при приземлении обязательно опускаться на всю
стопу.
МАЯТНИК (Pendulum) — прыжок с одной ноги на другую
(маховая нога отводится в противоположную сторону
(рис. 49), вперед или назад (рис. 50)); может выполняться с
промежуточным прыжком на две ноги.
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ПРИПЯТКА (Leg Curl) — из стоя ноги врозь перенос веса на
одну ногу, сгибая другую ногу назад; выполняется поочередно
на каждой ноге, а также может выполняться двукратно (double)
или четырехкратно (repeat) одной ногой.
Прыжок ВРОЗЬ — ВМЕСТЕ (Jumping Jack) — из стойки, ноги
вместе П. невысоко вверх в полуприсед ноги врозь с опуска-
нием на всю стопу, стопы на ширине плеч, носки в направ-
лении бедер; далее невысоким П. вернуться в и. п.; туловище
при исполнении П. неподвижно.
СКИП (Skip; Flick Kick) — шаг вперед, сгибая ногу и опускаясь
на всю стопу, сгибая другую ногу назад, далее подскок, раз-
гибая опорную ногу, и мах другой ногой вперед книзу (носок
над полом). При приземлении опускаться на всю стопу.
СКРЕСТНЫЙ Ход в Сторону (Grapewine) — шаг в сторону,
скрестный шаг сзади, шаг в сторону («первой» ногой) и при-
ставка.
ТЭП (Тар, Touch) — касание ногой пола с небольшим ударом
без переноса веса.
Открытый Т. (Open Тар) — из стойки ноги врозь перенос веса
на одну ногу, слегка сгибая ее, пятка на полу, и Т. (легкий
удар) носком свободной ноги на месте; повторить то же другой
ногой.
Т. пяткой (Heel Touch) — стоя на слегка согнутых ногах, вы-
ведение одной ноги диагонально или точно вперед, разгибая
на пятку слегким ударом, и вернуться в и. п.
Ходьба ВРОЗЬ — ВМЕСТЕ (Straddle) — серия из 4 шагов: из
стойки, ноги вместе — шаг одной, затем другой ногой в одно-
именную сторону (в стойку ноги врозь), далее шаг одной,
затем другой ногой в и. п. (на прежнее место); выполняется
на слегка согнутых ногах или с полуприседом в стойке ноги
врозь (рис. 51).

V-step — серия из 4 шагов: шаги в стороны с продвижени-
ем вперед с пятки (или на пятку) в стойку ноги врозь, затем
шаги назад в и. п.
Ча-ча-ча (Cha~cha-cha) — переступания с ноги на ногу в
ритме [1 и 2] для смены ноги — в качестве связующего эле-
мента.

ЩАГ (Step) — см. также Художественная гимнастика; выпол-
нение вперед, назад, в сторону (указать, в какую) или на
месте, по прямой или по кругу:

Базовый Ш. (Basic Step) — Приставной Ш. вперед (с пере-
носом веса на приставляемую ногу) и затем Приставной Ш.
назад.

Приставной Ш. (Step-Touch) — шаг и приставка другой
ноги на носок без веса; при выполнении шага вес находится
посередине, при этом обе ноги могут слегка сгибаться.

Ш. (обычный — March) — напоминает естественную ходь-
бу, но отличается четкостью; стопа поднимаемой ноги — на
уровне верхней трети голени, носок оттянут; поднимается
нога точно вперед без поворота таза, опорная нога прямая.

Ш.-Колено (Knee Lift) — Ш. вперед, согнуть другую ногу
вперед; далее, разгибая ногу, сделать ею Ш. назад и Ш.
(почти приставка) другой ногой назад; вместо первого Ш.
назад можно многократно выполнить Тэп носком, разгибая
ногу назад, и повторить сгибание ноги вперед (repeat).

Ш.-Пивот (Pivot Turn) — Ш. вперед на всю стопу с раз-
ноименным (плечом назад) поворотом кругом на опорной
ноге, далее вес перенести вперед на другую ногу (рис. 52);
можно повторить движение, возвращаясь лицом в исходном
направлении.

Ш.-Подскок — см. Скип.
— Ш-и с П-ом (Scottish) — три Ш. вперед с П-ом на тре-

тьем Ш., сгибая маховую ногу вперед; можно выполнять и на
Ш-ах назад.
ШАССЕ (Chasse) — см. Спортивные танцы.
TWIST JUMP (Твист Джамп) — прыжки на двух ногах со
скручиванием бедер (рис. 53).

Движения руками

В занятиях аэробикой используются три уровня движений
Рук, различающихся по амплитуде. И. п. и к. п. — руки вниз,
если не указано иное.
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ДВИЖЕНИЯ рук Низкой амплитуды:
Biceps Curl (бицепс) — сгибание в локтевом суставе.
Low Row (низкая гребля) — согнутыми руками, предплечья

горизонтально, движения вперед и назад (рис. 54).
Walking Arms — движения руками как при ходьбе.

ДВИЖЕНИЯ рук Средней амплитуды:
Front Laterals — поднимание рук вперед до уровня подбо-

родка.
L — Side — поднимание одной руки вперед, другой ру-

к и — в сторону.
Shoulder Pull — из и. п.: руки вперед, кисть в кулак — со-

гнуть руки в стороны (локти в стороны), кисти спереди.
Shoulder Punch — удар на уровне груди.
Side Laterals — поднимание рук в стороны.
Upright Row (высокая гребля) — движения согнутых пред-

плечьями кверху рук вперед и в стороны — назад (рис. 55).
ДВИЖЕНИЯ рук Высокой амплитуды:

L — Front — поднимание одной руки вперед, другую руку
вверх.

Overhead Press — из и. п.: согнув руки в стороны (кисти к
плечам, локти в стороны) — разогнуть руки вверх.

Slice — движения руками вверх-вниз, сгибая их в промеж-
уточном положении (рис. 56).

Вольные упражнения

ВОЛЬНЫЕ Упражнения (только мн. ч.) составляются из эле-
ментов акробатических упражнений, ОРУ, упражнений худо-
жественной гимнастики и танцевальных движений. Могут вы-
полняться с музыкальным сопровождением или без него. Спе-
цифика записи В. У. состоит в делении текста на Восьмерки
(см. ниже).

Групповые В. У. — составляются из простых элементов и
движений для согласованного исполнения группами участни-
ков в определенном построении, которое может изменяться
по ходу выполнения упражнения:

— В. У. с перестроением — в ходе выполнения упражне-
ния колонны, шеренги и другие группы участников переме-
щаются, смыкаются, размыкаются, двигаясь навстречу (про-
чесывания), образуют круги и т.д.

— ролевые В. У. — разные группы участников (колонн,
шеренг и т.д.) выполняют разные движения;

— синхронные В. У. — все участники выполняют одина-
ковые движения; по ходу упражнения возможны повороты и
перстроения;

Г. В. У. могут выполняться разными группами участников
по-разному:

— комплексные В. У. — часть участников выполняют В.
У. одного типа, а одновременно с ними другая часть участни-
ков — В. У. другого типа;

— составные В. У. — составляются из частей различного
типа.

Индивидуальные В. У.:
— спортивные В. У. — вид гимнастического многоборья;

исполняются на ковре или акробатической дорожке (см. Уп-
ражнения на снарядах).

— учебная Комбинация — упражнения, составленные не
менее чем на одну Восьмерку; если учебная К. состоит более
чем из двух Восьмерок, оно может быть спортивным В. У.
ВОСЬМЁРКА — фрагмент вольных упражнений на 8 счетов
(тактов — с 1-го по 8-й), имеющий порядковый номер, запи-
санный римской цифрой (см. Запись).
ЗАПИСЬ вольных упражнений выполняется в построчной
форме в соответствии со структурой музыкального произведе-
ния по Восьмеркам, т. е. по 8 тактов. Счет записывается араб-
скими цифрами:

И. п. — о. с. в левом нижнем углу.
I. 1 — выпад правой, руки в стороны;

2 — вставая на правой, круг руками кверху и мах
левой вперед;

3—4 — шагом левой кувырок вперед прыжком;
5—7 — толчком двух ног стойка на голове — держать;

8 — упор присев.
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II. 1 — темповой подскок;
2—3 — переворот боком и т. д.

ИСХОДНОЕ Положение рассматривается относительно квад-
ратного ковра (размером 12x12 м):

Основные И. П.: считается, что гимнаст стоит лицом к его
верхней стороне; указывается, в какой точке ковра располага-
ется исполнитель:

— И. п. — в левом нижнем углу (рис. 57, а).
— И. п. — в правой середине (рис. 57, б).
— И. п. — в центре ковра (рис. 57, в).
Промежуточные И. П. отличаются от основных И. П. по-

воротом на 45°:
— И. п. — в правой середине, полповорота направо

(рис. 58, а).
— И. п. — в левом нижнем углу, лицом/боком к центру

(рис. 58, б).
— И. п. — в центре, лицом в правый нижний угол

(рис. 58, в).
Музыкальный РАЗМЕР (см. Хореография в спорте) и дру-

гие сведения о М. сопровождении даются после названия
вольных упражнений для женщин:

— Г. В. Свиридов. «Вальс». М. Р. 3/4.
— Муз. А. Лепина. Песня «Все сумею сделать». Р. 2/4.
НАЗВАНИЕ вольных упражнений: указывается, для кого

оно предназначено:
— Вольные упражнения для гимнастов I юношеского раз-

ряда (мальчики).
— Вольные упражнения для гимнасток III разряда.
— Вольные упражнения для кандидатов в мастера (жен-

щины).
— Вольные упражнения для мастеров спорта (мужчины).
Промежуточный СЧЕТ «и» вводится для записи более бы-

стрых движений, выполняемых между двумя основными сче-
тами и требующих отдельного описания: 1 — шаг правой
влево, левую руку вперед, правую — в сторону; «и» — встать,
мах левой в сторону — книзу, левую руку в сторону; 2 — шаг
левой вправо, правую руку вперед.

Общеразвивающие упражнения без предмета

Исходные положения

ВЫПАД — движение или положение выставлением и сгиба-
нием одной ноги и перенесением на нее большей части веса.

В. Вправо (Влево (рис. 59)) — правой (левой) ногой соот-
ветственно, т. е. одноименной ногой.

В. Назад — шагом назад со сгибанием ноги:
— В. правой Н. — выводя назад правую ногу (рис. 60).
В. правой (левой) — выполняется указанной ногой впе-

ред. При выполнении разноименного В. указывать ногу не-
обходимо:

— В. Левой вправо — левая нога выводится вправо спере-
ди от правой.

В. с Наклоном — сочетание с наклоном вперед (ср.: На-
клонный В.):

— В. вправо с Н. (рис. 61).
Глубокий В. — максимальное отведение ноги с более силь-

ным ее сгибанием, но без полного переноса веса (ср.: Полу-
присед на одной, другую на носок).

Наклонный В. — с одноименным наклоном (по направле-
нию выставления ноги), туловище составляет одну линию с
прямой ногой.

— Н. В. влево, руки вверх (рис. 62).
ЛЁЖА, Положение — положение с опорой всем телом на го-
ризонтальной поверхности.

П. Л. Кольцом с Захватом — опорой на животе, прогнув-
шись, голеностопы захвачены руками и притянуты до касания
головы:

— П. Л. К. с разноименным 3. — одноименная захватывае-
мой ноге рука опирается предплечьем на пол; другая нога
Прямая, лежит на полу (рис. 63).

П. Л. на Животе — выглядит как Упор Л. на согнутых ру-
ках, но руки касаются пола свободно.

П. Л. на Спине — ноги сомкнуты, прямые, руки вдоль
Тела.
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П. Л. правым (левым) Боком — указанным боком к опоре,
прямые руки выведены вверх относительно туловища:

— П. Л. правым Б. опорой предплечьем — правое плечо
над правым опорным локтем, левая согнутая рука — ладонью
к полу.

П. Л. Прогнувшись — опорой на животе, тело максимально
прогнуто, голова и нога приподняты, руки выведены в поло-
жение вверх наружу.
НАКЛОН — отведение туловища от вертикального положе-
ния; при Н. головы всегда добавляется слово головы.

Н. Вперед — прямым, слегка прогнутым туловищем.
— Н. В., руки в стороны (рис. 64);
— Н. В. книзу — туловище наклонено значительно ниже

горизонтали.
Н. Касаясь — до касания пола руками.
— Н. назад К. — максимально прогибаясь, одна рука под-

нята вверх; другая рука касается пола сзади, разноименная ей
нога выводится вперед на носок без веса.

Н. с Захватом — руки захватывают голени, усиливая сте-
пень Н-а вперед.

ПолуН. — туловище направлено вперед кверху (примерно
на угол 45° (рис. 65)).

Пружинящие Н. — несколько Н-ов подряд с неполным
выпрямлением туловища между Н-ами.
ПОЛУПРИСЁД — Присед на половину амплитуды на всей
стопе.

Круглый П. — с подъемом на носки, см. круглый Присед.
Наклонный П. — опорой на носки исполняется наклон

назад; бедра, туловище и голова находятся на одной прямой
(рис. 66).

П. с Полунаклоном — т. н. «старт пловца», руки слегка
отведены назад, туловище прогнуто, голова поднята (рис. 67).
ПРИСЕД — положение на согнутых ногах с опорой на носки,
колени слегка разведены.

Круглый П. — верхняя часть туловища наклонена вперед,
руки вверх, голова слегка наклонена вперед (рис. 68).

П. на всей Стопе — туловище при этом наклоняется вперед.
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П. на Одной — другая нога (прямая) выведена вперед, руки
на пояс (рис. 69).

— П. на О., другую в сторону (или в другом направлении)
яа носок — нога носком касается пола без веса.
СЕД — положение сидя с прямыми ногами, руки касаются
пола (если не указано иное).

С. на Пятках — опора на голени согнутых ног:
— С. на П. с наклоном — с максимальным наклоном впе-

ред, руки вдоль туловища.
— Наклонный С. на П. — с наклоном назад до касания

пола головой (рис. 70).
С. с Захватом — как С. высоким Углом, но ноги захваты-

ваются за голени и притягиваются к туловищу, голова накло-
нена к ногам (рис. 71).

С. с Наклоном — как С. с Захватом, но ноги касаются
пола всей задней поверхностью (рис. 72).

С. Углом — ноги выведены вперед под прямым углом к
туловищу, которое отклонено назад с некоторой опорой на
руки.

— С. высоким У. — ноги подняты вверх близко к верти-
кали (рис. 73).
«СТАРТ Пловца» — см. Полуприсед.
СТОИКА — положение с опорой на прямые ноги, туловище
вертикально, если не указано иное (перевернутые положения:
С. на руках, С. на голове и т. д. — см. Акробатические упраж-
нения).

Основная С. (о. с.) — положение стоя, ноги вместе, руки
вниз (подробнее см. Строевая стойка в гл. Строевые упраж-
нения (рис. 74)).

С. на Коленях — опора голенями, колени вместе, бедра
вертикально:

— С. на правом К. — опора на правую голень, левая нога,
также согнутая под прямым углом, выставлена вперед на стопу
(рис. 75).

С. на Одной, другую в сторону (или в другом направлении):
— С. на правой, левую вперед — положение стоя на пра-

вой ноге, левая нога выведена горизонтально вперед;
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— С. на левой, правую в сторону на носок — вес на левой
ноге, прямая правая нога отведена в одноименную сторону и
касается пола носком без веса.

С. Ноги Врозь — ноги расставлены на шаг (вес посере-
дине):

— С. Н. В., руки к плечам (рис. 76);
— С. Н. В. одной (правой, левой) — одна (правая, левая)

нога находится спереди от другой ноги на расстоянии шага
(рис. 77).

Сомкнутая С. — то же, что и о. с, но носки соединены.
С, Руки на пояс (и любые другие положения рук) — ноги

как в о. с, а руки — в указанном положении.
Подобным же образом записываются положения рук в дру-

гих и. п. без опоры на руки: в С. ноги врозь и в других стойках,
Седах, Приседах, Полуприседах, Выпадах, положениях Лежа.

С. Скрестно — одна нога перед другой скрестно и касается
колена другой ноги, ступни параллельны:

— С. Скрестно правой — правая нога находится спереди.
Узкая С- — ноги расставлены врозь вдвое меньше, чем в

С. ноги врозь.
Широкая С. — ноги разведены врозь более широко, чем на

шаг.
В широких и узких С. ноги врозь одной указываются все

параметры:
— узкая С. нога врозь правой (рис. 78);
— широкая С. ноги врозь левой, руки на пояс (рис. 79).

УПОРЦЫ Простые — см. Акробатические упражнения.
УПОР||Ы Смешанные — положения с опорой на руки и другие
части тела.

У. Лежа — смешанный У., при котором тело исполнителя
близко к вертикальному (угол меньше 45° к горизонтали);
кроме прямых рук, упор выполняется носками ног; туловище
и ноги составляют одну прямую линию (рис. 80);

— У. Л. Кольцом — как У. Л. на Бедрах, ноги согнуты и
касаются головы;

— У. Л. на Бедрах — как У. Л., тело прогнуто, бедра ка-
саются опоры.

— У. Л. на Предплечьях — как У. Л., но опора не ладоня-
ми прямых рук, а предплечьями.

— У. Л. на согнутых Руках — положение лежа на животе,
согнутые руки опираются ладонями на уровне чуть ниже плеч;

— У. Л. Полукольцом — как У. Л. Кольцом, но без касания
головы (рис. 81);

— У. Л. Сзади — туловище обращено к опоре спиной
(рис. 82);

— У. Л. правым Боком — туловище обращено к опоре ука-
занным боком с опорой одноименной рукой (рис. 83).

У. на Коленях — опора выполняется руками и коленями
(голенями (рис. 84));

— У. на левом К. — правая нога отведена назад;
— У. на правом К. Боком, левую руку в сторону — тело

обращено к опоре правым боком, левая нога выведена в сто-
рону на носок (рис. 85);

— одноименный У. на левом К. — опора левой рукой и
левым К.;

— разноименный У. на правом К. — опора левой рукой и
правым К. (рис. 86).

У. Присев — положение на согнутых ногах, колени вместе,
с наклоном вперед, руки опираются около носков снаружи,
голова прямо (рис. 87);

— У. П. на правой — левая нога отведена назад на носок
(рис. 88);

У. Сидя — сед с выраженной опорой руками (рис. 89).
У. Стоя:
— У. С. ноги врозь — положение с опорой руками и раз-

веденными врозь прямыми ногами, тело согнуто в тазобедрен-
ных суставах (рис. 90);

— У. С. согнувшись — см. Наклон вперед касаясь, но с
более выраженной опорой руками (рис. 91).

Положения и движения рук

Все термины, описывающие положения и движения рука-
Ми, равно применяются к положениям и движениям одной
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руки. Не указывается, если руки прямые. В других случаях
руки описываются как: а) слегка согнутые — при незначитель-
ном, едва заметном сгибании; б) полусогнутые — если сгиба-
ние выражено более отчетливо; в) согнутые.

Положения прямых рук

ОСНОВНЫЕ положения Рук (продольно или поперек по от-
ношении к туловищу);

Р. в стороны — ладони книзу, если не указано иное.
Р. вниз — руки вдоль туловища, ладони внутрь — в и. п.

не указывается.
Р. вперед (вверх) — руки параллельны, ладони внутрь,

если не указано иное.
Р. вправо (влево (рис. 92)) — несимметричное положение

Р., ладони книзу; туловище не поворачивается, поэтому раз-
ноименная рука полусогнута;

Р. назад — выводятся до отказа (как правило, не доводятся
до горизонтального положения), ладони внутрь, если не ука-
зано иное (рис. 93).
ПРОМЕЖУТОЧНЫЕ положения Рук (под углом 45° к ос-
новному положению Р.)- Первый термин указывает основное
положение, из которого выведены руки, второй (и третий,
если необходимо) указывает начальное направление выведе-
ния Р. в указанное положение, не изменяя положения ла-
доней:

Р. в стороны — кверху — подняты на 45° от положения в
стороны (ладони книзу (рис. 94));

Р. вверх наружу — разведены на 45° от положения вверх
(ладони внутрь (рис. 95)).

В обоих случаях не указано положение ладоней; при этом
руки вытянуты в одинаковом направлении и различаются
только положения ладоней.

Р. в стороны — вперед -— выведены вперед на 45° от по-
ложения в стороны (ладони книзу);

Р. вперед наружу — разведены на 45° от положения вперед
(ладони внутрь).

Как и в предыдущих примерах, руки вытянуты в одинако-
вом направлении и различаются только положения ладоней.

Р. вверх внутрь — пальцы поднятых вверх прямых рук ка-
саются друг друга;

Р. вперед внутрь — пальцы выведенных вперед прямых рук
касаются друг друга.

В некоторых случаях одни и те же положения Р. с одина-
ковым положением ладоней могут быть названы двояко:

Р. в стороны — книзу или вниз наружу;
Р. вверх влево (вправо) или влево (вправо) кверху;
Р. вниз влево (вправо) или влево (вправо) книзу;
Р. вперед вверх или вверх вперед;
Р. вперед книзу или вниз вперед.
Для трехсоставных терминов промежуточных положений

Р. положение ладоней определяется по первому из составля-
ющих терминов:

Р. в стороны — вперед — кверху — ладони книзу: направ-
лены, как в положении Р. в стороны;

Р. вперед вверх наружу — ладони внутрь: как в положении
Р-и, вперед.

Положение Р., отведенных назад на 45°, считается основ-
ным положением: Р. назад (см. выше).

Положения согнутых рук

ПРОИЗВОДНЫЕ от положений прямых Рук. Кисти Р. полу-
сжаты в кулаки:

Согнуть Р. в стороны — выведенные в стороны руки пол-
ностью сгибаются, пальцы касаются плеч сверху (рис. 96);

Согнуть Р. вперед — выведенные вперед руки полностью
сгибаются, пальцы касаются плеч (рис. 97);

Согнуть Р. назад — согнутые руки отводятся локтями
назад до отказа, предплечья направлены вперед (рис. 98);

В П. положениях руки могут принимать промежуточные
положения:

— согнуть Р. в стороны — вперед — указано направление
локтей.
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СЛОЖНЫЕ положения согнутых Рук определяются направле-
ниями выведения прямых рук и последующего сгибания; по-
ложение ладоней указывается, если оно меняется при сгиба-
нии рук:

— Р. в стороны, согнуть вперед, ладони внутрь (рис. 99), но:
— Р. вперед, согнуть кверху — ладони внутрь, что не ука-

зывается.
СТАНДАРТНЫЕ положения Рук:

Р. за голову — руки полностью согнуты, локти выведены
в стороны, пальцы касаются затылка, средние пальцы рук ка-
саются друг друга.

Р. за спину — руки согнуты за спиной, предплечья сопри-
касаются на всем протяжении и касаются спины.

Р. к плечам — руки полностью согнуты, локти приведены
к туловищу вниз, пальцы касаются отведенных назад плеч
(рис. 100).

Р. на пояс — кисти рук опираются о гребень подвздошной
кости четырьмя пальцами вперед, большими пальцами назад;
плечи отведены назад книзу, локти — слегка вперед.

Р. перед грудью — руки полностью согнуты на уровне
плеч, локти выведены в стороны, ладони книзу.

Р. перед собой — согнутые руки находятся на уровне плеч,
одно предплечье над другим (рис. 101); может указываться:
правая (левая) сверху.

Движения руками

ДУГАМИ, дугообразные движения Рук||ами, — с угловым пере-
мещением более 90°, но менее 360° — записываются в следу-
ющей последовательности: 1) термин Д., 2) направление на-
чала движения, 3) термин Руки, 4) к. п. рук:

— Д. книзу Р. вверх (из и. п.: стойка, руки в стороны,
назад или вперед) — 270° по дуге (рис. 102);

— Д. назад Р. вверх (из и. п.: о. с.) — 180° по дуге
(рис. 103);

— Д. наружу Р. вниз (из и. п.: стойка, руки вверх) — 180°
по дуге (рис. 104);

— Д. вперед Р. назад (из и. п.: стойка, руки вверх) — 270°
по дуге (в действительности немного меньше (рис. 105)).

Не указывается термин Д. вперед в следующих случаях:
Р. вверх (из и. п.: о. с).
Р. вниз (из и. п.: стойка, руки вверх).
КРУГ Руками (иногда называется: большой К.) — угловое

перемещение рук на 360° (заканчивается в и. п.); определяется
только направление начального движения рук из и. п. Может
выполняться в лицевой (фронтальной) и в боковых плоскостях:

— К. Р. внутрь (из и. п.: о. с. (рис. 106));
— К. Р. вперед (из и. п.: стойка, руки вверх);
— К. Р. кверху (из и. п.: стойка, руки в стороны

(рис. 107));
— К. Р. книзу (из и. п.: стойка, руки вперед (рис. 108));
— К. Р. назад (из и. п.: о. с. (рис. 109)).
Популярное упражнение: К-и (мн. ч.) Р. вперед или назад

(при выполнении двух или более К-ов Р.) не зависит от и. п.
рук, и название определяется вращательным движением в на-
правлении наклона вперед или, соответственно, назад.
Одной РУКОЙ движения записываются теми же терминами,
что и движения двумя руками, но в ед. ч.\

— дугой книзу правую Р. вверх (из и. п.: правая рука в
сторону вперед или назад);

— Круг левой Р. кверху (из и. п.: левая рука назад
(рис. ПО), в сторону или вперед);

— правую Р. в сторону — кверху (правая рука может на-
ходиться в и. п. вниз наружу, в сторону, вверх, вперед, вперед
кверху). г

ПРЕДПЛЕЧЬЦЯМИ и КИСТЯМИ выполняются движения,
как и руками; чаще всего выполняются из и. п.: руки в сто-
роны:

— дугой книзу правое П||е кверху (рис. 111);
— Круг Кистями кверху — называется также малый Крут

(рис. 112);
— Круг ПЦями кверху — называется также средний Круг.
ПРОСТЫЕ движения Руками представляют собой перевод

Рук из одного основного или промежуточного положения в
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другое, когда угловое перемещение не превышает 9(Р. При
этом записывается только следующее принимаемое положе-
ние Рук:

— Р. вперед — Р. в стороны — Р. вверх;
— Р. вперед — Р. вверх наружу;
— Р. назад — Р. в стороны — Р. вниз наружу.

СОГНУТЬ или РАЗОГНУТЬ Руки в различных направлени-
ях — при необходимости указывается направление. Если по-
ложение локтей не меняется, то направление рук не указыва-
ется (дано курсивом):

— руки в стороны — С. Руки в стороны;
— руки вниз — С. Руки вперед;
— руки вперед — С. Руки вперед;
— руки согнуты вперед — Р. Руки вверх;
— руки согнуты назад — Р. Руки назад.
Если в и. п. было Стандартное положение рук, то термин

Р. для принятия положения с прямыми руками не указывается
(дано курсивом):

— разогнуть Руки вверх (из и. п.: руки на пояс);
— разогнуть Руки вперед (из и. п.: руки к плечам).

Положения и движения кистей рук

ВОЛНА кистью — последовательное, начиная с основания
кисти, сгибание и разгибание совместно всех пальцев во
всех суставах, выполняется мягко (см. Художественная гим-
настика).
ВОСЬМЁРКА — движение конечностью в форме лежащей

цифры «8»:
В. Кистью — указывается направление первой линии, про-

ходящей через центр В.
— из и. п.: правая рука в сторону ладонью кверху — В. К.

вперед книзу — сначала кисть поворачивается ладонью вперед,
затем книзу, после чего начальное движение выполняется реб-
ром большого пальца вперед;

В. всей Рукой — указывается только начальное направле-

ние В.:
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— из и. п: правая рука вперед ладонью кверху — В. внутрь
книзу — сначала рука поворачивается ладонью внутрь, затем
книзу, после чего начальное движение выполняется ребром
большого пальца вперед.
КИСТЬ в различных положениях:

К. в Кулак — пальцы руки (рук) максимально согнуты и
слегка сжаты.

К. Поднять (Опустить), вывести в ту или иную сторону —
указывается положение руки и направление выведения
кисти:

— левую руку вверх, К. влево;
— правую руку в сторону, К. П. (рис. 113).
К. Расслаблена — К. висит, сколько позволяет лучезапяст-

ный сустав.
К. Свободна — пальцы свободно, без напряжения вытя-

нуты в продолжение предплечья, собраны, но не сжаты,
большой и средний пальцы слегка, без касания сдвинуты
внутрь (рис. 114). Является обычным положением для уп-
ражнений хореографии и художественной гимнастики.

Обычное положение К. — пальцы вытянуты и прижаты в
продолжение руки или предплечья (если рука согнута); в спор-
тивной гимнастике принимается, когда не указано иное по-
ложение К. (рис. 115).
ПАЛЬЦЫ — их положение в некоторых случаях определяет
положение кисти;

П. врозь — положение кисти, в котором П. вытянуты и
разведены друг от друга.

П. согнуты — положение кисти, в котором пальцы немно-
го согнуты во всех суставах, как бы удерживая ядро (рис. 116).
П. выполняют также движения: Разогнуть (рис. 117, а) или
Согнуть (рис. 117, б):

С П . или Р.П. — одновременное сгибание всех пальцев
до касания большого и указательного (в и. п. большой палец
отведен) или одновременное их разгибание в обычное или ука-
занное положение;

С. П. или Р. П. последовательно — каждое последователь-
ное движение начинается с мизинца, если не указано иное.
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Положения и движения ног

ВЕС (обычно используется термин ВСТАТЬ) переносится на
ногу без ее перемещения:

Встать на правой (из стойки ноги врозь (рис. 118));
Толчком Встать на левую (из широкой стойки (рис. 119));
Толчком Встать на правую (из выпада левой).

КРУГ — движение ногой (ногами) по замкнутой кривой:
К. одной ногой — из упора присев на одной, другую в

сторону или в сторону на носок — выполняется начальное
движение вперед, если не указано иное (назад или по полу, т. е.
с касанием пола):

— из упора присев на левой, правую в сторону на носок —
К. правой — против часовой стрелки над полом (рис. 120);

— К. левой с поворотом кругом — в упоре присев с пово-
ротом налево кругом (рис. 121).

— К. двумя ногами — см. Упражнения на снарядах, раздел
Конь-махи.
МАХ ногой — резкое движение с полной амплитудой;

— М. правой вперед;
— три пружинящих М-а левой назад — выполняются без

полного приведения левой ноги в и. п.
НА НОСОК — выставление ноги с касанием пола носком в
указанном направлении, оставляя вес полностью на другой
(опорной) ноге:

Левую вправо на Н. — в разноименную сторону, спереди
от опорной ноги.

Левую назад на Н.
Правую в сторону на Н. — в одноименную сторону.
Правую вперед на Н. (рис. 122).

На ШАГ — в к. п. вес находится посередине, между ступнями:
Левую на Ш. вперед — принимается Стойка ноги врозь

левой (рис. 123) (см. Исходные положения);
Правую на Ш. в сторону — Ш-ом правой ногой принима-

ется Стойка ноги врозь;
Правую на Ш. назад — принимается положение Стойка

ноги врозь левой.

ЦЕРЕМАХ — перенос ног (одной ноги) над полом из упора
лежа в упор лежа сзади (если не указано иное); выполняется
толчком (необходимо указывать, если силой):

П. двумя — толчком ног, опираясь одной рукой (рис. 124).
П. ноги врозь — толчком ног с фазой полета (отпуская

руки (рис. 125)).
П. одной с Поворотом кругом:
— П. левой с Поворотом кругом — левой ногой по часовой

стрелке, с поворотом на 180° направо.
— П. правой с Поворотом кругом — правой ногой против

часовой стрелки, с поворотом на 180° налево.
П. силой согнувшись — прямыми ногами между руками.
П. согнув ноги — согнутыми ногами между руками.

ПЕРЕМЕНА И. п. различными способами:
Прыж||ком:
— ПЦком стойка ноги врозь или: ПЦок в стойку ноги врозь;
Толчком:
— Т. ног упор лежа (из и. п. — упор присев);
— Т. приставить правую (из выпада или широкой стойки).
Шаг||ом или на Шаг:
— левую на Ш. вперед (в стойку ноги врозь левой);
— Ш||ом правой стойка ноги врозь или правую на Ш. в

сторону.
ПРИСОЕДИНИТЬ ногу или колено (без переноса веса на
нее) к другой ноге или колену — если при этом не перено-
сится вес (см. Приставить):

П. колено (указывается, если надо, правое или левое) —
если колено согнутой ноги было отведено;

П. правую — которая была выведена или отведена.
ПРИСТАВИТЬ ногу (с перенесением веса на нее):

П. колено — в стойку на коленях или в упор стоя на ко-
ленях (см. Исходные положения).

П. левую — из стойки ноги врозь или стойки на правой —
в о. с.

Толчком П. правую — в о. с. из выпада правой или широкой
Стойки.
ПРЫЖОК — см. Акробатические упражнения и Перемена и. п.
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СОЕДИНИТЬ ноги или колени — из положения не стоя (см.
также Присоединить):

С. ноги — прямые.
С. колени — когда ноги согнуты.

СОГНУТЬ ногу — выполняется под прямым углом из положе-
ния стоя на другой ноге, если не указано иное:

Правую в сторону, С. назад — бедро правой ноги направ-
лено в сторону, голень — назад (рис. 126).

С. левую в сторону — бедро левой ноги в сторону, голень
вертикальна.

С. левую вперед — голень левой ноги вертикальна.
С. левую, колени вместе — голень левой ноги параллельна

полу.
С. правую — стопа находится у голени опорной ноги

(рис. 127).
С. правую на носок — правый носок оттянут и касается

пола (нога согнута не под прямым углом (рис. 128)).
С. правую назад — бедро отведено назад до отказа

(рис. 129).
Если надо С. под другим углом (больше или меньше),

записывается:
С. с Захватом — и с сильным сгибанием ноги:
— левую С. с 3. — притянуть руками к груди голень со-

гнутой ноги (рис. 130);
— С. правую назад с 3. — правой рукой, если не указано

иное.
Слегка С.
— правую слегка С. вперед — бедро направлено вперед

(рис. 131).
Если необходимо С. ногу не из положения стоя, то запи-

сывается:
Полусогнуть — под прямым углом:
— упор сидя, ноги П. вперед — бедра направлены вперед

кверху;
Слегка С. — согнуть немного, около 45°:
— из упора на коленях мах правой слегка согнутой ногой

назад.

С. — сгибание до отказа:
— сед согнув ноги — пятки подтянуты к тазу, носки оття-

нуты.
ШАГ — выведение ноги (на носок) с последующим полным
переносом веса на нее, другая нога остается на месте, касаясь
пола носком без веса, если не указано иное:

Ш. левой вправо — в разноименную сторону, правая нога
остается скрестно сзади на носке.

Ш. левой назад — в к. п. правая нога спереди на носке.
Ш. правой в сторону — в одноименную сторону (вправо),

левая нога слева касается пола носком.
Ш. правой вперед — в к. п. левая нога сзади на носке

(рис. 132).

Движения головой и туловищем, возвращение в исходное по-
ложение

ВОЗВРАЩЕНИЕ в И. П. является одним из основных при-
знаков ОРУ, поэтому часто на последний счет записывается
просто: ...4 — и. п. или ...8 — и. п. Для описания В. в И. П.
используются следующие термины:

Встать — принять положение стоя на всей стопе — из
седов, приседов, упоров.

Выпрямиться — после наклонов.
Обратный Поворот (головы или туловища) — после пово-

рота (головы, туловища) направо или налево; используются
также термины: П. (головы или туловища) в И. П., что не
всегда означает В. в И. П., с которого начиналось ОРУ.

Опуститься — на всю стопу из стойки на носках.
Приставить — после выведения (выставления) ноги в раз-

личные положения.
Разогнуть руки {не: выпрямить) — после сгибания рук.

ДУГОЙ движения не характерны для туловища и головы; опи-
сываются как и дугообразные движения руками, указывая на-
чальное движение и к. п.:

— Д. вперед голову вправо — в. и. п. голова прямо или
наклонена влево;
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— Д. вперед наклон влево — в и. п. туловище выпрямлено
или наклонено вправо;

— Д. вправо голову влево — в и. п. голова прямо или на-
клонена вперед (рис. 133).
КРУГОВЫЕ Движения (ср.: Круги руками) — выполняются по
замкнутой траектории из положения с наклоном (наклоном
головы), как правило вперед:

— К. Д. туловищем (головой) влево (вправо) — заканчива-
ется также в положении наклона вперед или наклона головой
вперед.
НАКЛОН — выполняется туловищем в указанном направ-
лении. Для Н-а головы необходимо указать эту часть тела:

Н. вперед (назад, вправо, влево) — сгибание туловища в
тазобедренных суставах в указанном направлении (см. также
раздел Исходные положения).

Н. головы вперед (назад, вправо, влево) — выведение го-
ловы в указанном направлении путем сгибания в шейном от-
деле позвоночника.
ПОВОРОТ без указания части тела означает П. всего тела.
В стойке ноги врозь стопы также поворачиваются, переходя
при этом в Стойку ноги врозь одной:

П. налево — из и. п.: стойка ноги врозь выполняется в к. п.:
стойка ноги врозь левой (рис. 134) (см. раздел Исходные поло-
жения).

ПОВОРОТ Головы или Туловища выполняется вокруг
продольной оси тела относительно нижележащих звеньев
тела:

П. Г. направо (налево) — относительно плеч.
П. Т. направо (налево) — относительно неподвижных ног.

Движения и перемены положений

При проведении ОРУ используются распоряжения с при-
менением основных терминов либо команд.
КОМАНДА — как для записи движений, так и для подачи
команд:

Встать! а не: Стойка;

Выпрямиться! а не: Выпрямление;
Опуститься (на всю стопу)! а не: Опускание (на всю стопу);
ПОДНЯТЬСЯ на носки! а не: Подъем;
Приставить ногу! а не: Приставка ноги;
Прогнуться! а не: Прогибание.
Согнуть (Разогнуть) руки! а не: Сгибание {Разгибание) рук.

ОСНОВНЫЕ Термины - РАСПОРЯЖЕНИЯ - КОМАНДЫ.
Наклон — Наклонитесь! — Наклониться!
Вес на правую — Перенесите вес на правую! — Перенести

вес на правую!
Присед — Присядьте! — Присесть!
Сед — Сядьте! — Сесть!

ОСНОВНЫЕ Термины для подачи команд (как и для за-
писи):

Выпад, а не: Выпасть!
Мах ногой, а не: Махнуть ногой!
Полуприсед, а не: Полуприсесть!
Прыжок, а не: Прыгнуть!
Упор, а не: Упереться!

РАСПОРЯЖЕНИЯ или КОМАНДЫ при проведении занятий:
Встаньте или: Встать!
Наклонитесь или: Наклониться!
Опуститесь на всю стопу или: Опуститься на всю стопу!
Поставьте руки на пояс или: руки на пояс — Ставь!
Примите положение лежа на животе или: положение лежа

на животе — Принять!
Сядьте или: Сесть!

УНИВЕРСАЛЬНЫЕ КОМАНДЫ:
При выведении рук или ног:
— правую вперед на носок — Ставь!
— руки вперед — Ставь!
— руки на пояс — Ставь!
Для переходов из одних пложений в другие и при перемене

и. п. (см. также Основные термины для подачи команд):
— Выпад правой — Принять!
— Полуприсед, руки в стороны — Принять!
— Стойку ноги врозь прыжком — Принять!
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В отдельных случаях можно заменять универсальные ко-
манды на распоряжения: Поставьте! или Примите! (см. при-
меры выше).
УНИВЕРСАЛЬНОЕ РАСПОРЯЖЕНИЕ Выполните:

— Выполните Волну кистью влево книзу;
— Выполните Круг руками вперед;
— Выполните Наклон вправо, левую руку вверх;
— Толчком ног выполните Упор лежа.
Распоряжения или Команды для последовательного вы-

полнения противоположных движений следует давать в одном
стиле:

— наклонитесь — выпрямитесь или наклониться — выпря-
миться, а не: наклон — выпрямитесь;

— поворот направо — обратный поворот или: повернитесь
направо — повернитесь обратно (в и. п.), а не: повернитесь
направо — обратный поворот.

Спортивные танцы на паркете

Группы и разновидности танцев

В данной главе латинскими буквами в скобках приведены
(если не указано иное) английские или международные назва-
ния. Используются следующие сокращения: М — партия
партнера; Д — партия партнерши; St — европейские танцы;
La — латиноамериканские танцы. Для обозначения принад-
лежности описываемой фигуры к конкретному танцу исполь-
зуются двухбуквенные сокращения: MB — медленный вальс,
Кв — квикстеп, ВВ — венский вальс, Тг — танго, Фт — фок-
строт, РФ — ритмический фокстрот, Са — самба, Ча — ча-
ча-ча, Ру — румба, Пд — пасодобль, Дж — джайв.
ВАЛЬС — муз. размер (м. р.) — 3/4, темп от 28 до 62 т/м (так-
тов в минуту). Возник в Европе, популярность приобрел в
конце XVIII века. Характерен плавными, преимущественно
вращательными движениями. Исполняется в парах в закрытом
положении.
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По 6-й поз. ног исполняются:
В.-бостон — третий шаг обычно проходной, без приставки.
Медленный В. (см. ниже) — третий шаг обычно пристав-

ной.
По 3-й поз. ног исполняются Классические (Отечествен-

ные) танцы:
В. по 3-й поз.: В.-миньон, фигурный В., большой фигур-

ный В.
Комбинированные танцы: Па де катр (фр. — Pas de quatre),

Па де труа (фр. — Pas de trois), В.-гавот, В.-мазурка.
По 1-й поз. ног исполняется детский танец Маленький В.

КЛАССИЧЕСКИЕ бальные Танцы — большая группа Т., ком-
позиции которых созданы хореографами России в XIX и
XX вв. (в т.ч. и хореографами народов СССР). В советское
время назывались Отечественными бальными Т.
КЛУБНАЯ Латина — танцы, указанные ниже, будучи латино-
американскими по происхождению, не входят в программу
конкурсов спортивных танцев. Популярность в России они
начали завоевывать в конце XX века.

Мамбо (Mambo) — м. р. — 4/4, темп 46—48 т/м. Как и в
Румбе, движение в каждой фигуре начинается на 2-ю долю
такта. На 1-ю долю такта обычно шаг не выполняется или
делается мах ногой. Шагам сопутствуют вращения бедрами и
задержка переноса веса на ногу, выполняющую шаг.

Меренга (Merengue) — м. р. — 2/4, темп 63—65 т/м. В ос-
нове движений танца лежат интенсивные смещения бедер
вправо и влево с одновременным вращением таза. Основное
движение танца основано на неполном переносе веса на со-
гнутую ногу, выполняющую шаг в сторону; таз при этом вы-
водится в противоположную сторону. При выполнении при-
ставного шага другой ногой выполняется аналогичное движе-
ние: нога приставляется с задержкой переноса веса, а таз при
этом выводится в разноименную сторону (влево при пристав-
лении правой ноги и наоборот).

Сальса (Salsa) — м. р. — 4/4, темп 48—50 т/м. Напоминает
движения танца Румба, но один шаг выполняется на 3-ю и
4-ю доли такта — в ритме: [1. 2. 34]. При выполнении шага
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нога сгибается, и вес переносится с запаздыванием, бедра по-
ворачиваются в разноименную сторону (при выполнении шага
левой ногой — вправо и наоборот) и с разгибанием ноги —
в другую сторону.
КОМПОЗИЦИЯ — законченное соединение из фигур и
элементов танца; последовательность фигур в танце может
быть:

Произвольная — последовательность ограничивается толь-
ко допустимостью сочетания фигур между собой.

Установленная — предназначенная для одинакового ис-
полнения всеми парами танцоров или отдельными танцорами;
к танцам У. К. относятся Классические (Отечественные) баль-
ные танцы.

Конкурсные танцоры и пары танцоров исполняют П. К.,
но составленные заранее. При импровизационном исполне-
нии танцев на балах, танцевальных вечерах и мероприятиях
их К. складывается стихийно.
ЛАТИНОАМЕРИКАНСКИЕ Танцы (Latino; Latin dances) со-
стоят из пяти конкурсных Т. международной программы,
а также некоторых других популярных Клубных Л. Т. (см. вы-
ше). Используются разнообразные положения партнеров в
танцевальной паре. Характерны богатой пластикой движений
свободных рук, подвижностью тазового пояса (повороты и
отведение бедра). Шаги, как правило, выполняются с поду-
шечки (с носка) на всю стопу. Большинство Л. Т. имеет аф-
риканское происхождение.

Джайв (Jive) — м. р. — 4/4, темп 42—44 т/м. С конца
XIX века исполняются в США под джазовую музыку, и по
настоящее время ритм синкопированный, т. е. с акцентом на
четные доли такта. В Европе Дж появился в середине XX века.
В и. п. вес на подушечках стопы, колени смягчены, кисти со-
единенных рук ниже, чем в других спортивных бальных Т.
Исполняются на быстрых шагах. Основные фигуры длятся
1,5 такта в ритме [1. 2. За4. 5а6], где соотношение длительно-
стей 3—4-го и 6—7-го шагов равно 3/4:1/4 в долях такта, ос-
тальные шаги длятся одну долю (четверть) такта. На 3—5-й и
6—8-й шаги исполняются шассе с пружинящим снижением
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в середине и подъемом к концу шассе. Таз в начале шассе
отстает от движений ступней, а в конце — слегка перегоняет,
как в основном движении Меренги.

Пасодобль (Paso Doble — исп.) — м. р. — 2/4 (в более
ранних вариантах возможны также размеры 3/4 и 6/8), темп
60—62 т/м. Происхождение Пд в начале XX века связано
с испанской корридой. Фигуры имитируют бой матадора
с быком. Широко распространился в Латинской Америке,
затем в Европе. В и. п. вес на передней части стопы, колени
разогнуты, тело вытянуто, таз заметно выведен вперед. Шаги
исполняются с подушечки стопы, с каблука, а также на полу-
пальцах — как правило, на каждый удар такта; некоторые
шаги исполняются вдвое быстрее. Пд — единственный из
десяти спортивных бальных Т., который не импровизируют
на балах. Для его исполнения необходима специальная пред-
варительная подготовка, т. к. музыкальное произведение Пд
имеет сложную внутреннюю ритмическую структуру с двумя
паузами в определенных местах.

Румба (Rumba) — м. р. — 4/4, темп 27—29 т/м. На Кубе в
XIX веке появились различные виды Ру. И. п. и медленные
шаги — как у Ча-ча-ча, а вместо шассе исполняется еще более
медленный шаг в ритме [41], т.е. начинается на 4-й удар
предыдущего такта и длится до конца 1-го удара следующего
такта.

Самба (Samba) — м. р. — 2/4, темп 50—52 т/м. Сформиро-
вался в Бразилии в XIX веке. В и. п. вес на подушечках ступ-
ней, каблуки слегка касаются пола, колени слегка согнуты.
При выполнении пружинящих шагов (bounce) исполняется по-
дъем на носки, и к концу шага — снижение в и. п. Ритм этих
шагов: [1а2], где первый счет делится в соотношении 3/4:1/4,
а второй шаг длится всю вторую долю (четверть) такта. Другие
ритмы Са представляют собой различные сочетания быстрых
и медленных шагов, а также триоль (три шага равной длитель-
ности на два удара такта).

Ча-ча-ча (Cha-cha-cha) — м. р. — 4/4, темп 30—32 т/м.
Возник на Кубе в XIX веке. В Европе получил распростране-
ние в середине XX века. В и. п. вес на всей стопе, чуть ближе
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к пятке, бедро опорной ноги выведено назад, колено разогну-
то; плечи чуть спереди. Шаги — с подушечки на всю стопу,
ритм шагов: [2. 3. 4и1], где на 4и выполняется два быстрых
шага шассе, а третий шаг шассе медленный, на один удар
такта. Три подряд шассе (фиг. Три ча-ча-ча) выполняются в
ритме [4и1. 2иЗ. 4и1]%

Музыкальный РАЗМЕР (М. р.) — число долей в такте. Наи-
более типичные для танцев М. р. — 2/4, 3/4, 4/4.
ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ бальные Танцы — см. Классические баль-
ные танцы.
ПОЛЬКА — м. р. — 2/4, темп от 25 до 32 т/м. Как бальный
танец разработана чешскими педагогами из народных танцев
(по-чешски пулка — половина), состоит из подскоков и неболь-
ших шагов. Существуют национальные разновидности П. На
конкурсах по Классическим (Отечественным) бальным танцам
исполняются: берлинская П., карнавальная П., П.-галинка,
фигурная П.
РИТМ — временная организация музыкальных звуков и их
сочетаний.
Ритмический ФОКСТРОТ — м. р. — 4/4. Все шаги исполняются
без подъемов на подушечки ступней слегка пульсирующими
толчками ног с небольшим снижением при подведении движу-
щейся ноги к опорной. Почти во всех фигурах сохраняется еди-
ный ритм: два медленных и два быстрых шага (фигура занимает
1,5 такта). Различают медленный РФ и быстрый РФ. Темп пер-
вого 32—38 т/м, второго — 40—44 т/м.
СОЕДИНЕНИЕ — сочетание нескольких фигур или движений.
СТАНДАРТ: Танцы Европейского С. {Standard; Ballroom
dances) — пять Т. международной программы, а также Ритми-
ческий Фт для базисной подготовки. Исполняются в закрытом
или променадном положении по 6-й поз. ног. Е. Т. приобрели
современный вид благодаря работе танцевальных педагогов
Англии, ставшей в XX веке родоначальницей современных
бальных Т. В вальсах и фокстротах выполняется скользящий
шаг. Шаг вперед в начале фигуры выполняется с каблука с
подъемом (кроме Тг) на подушечку стопы и снижением к концу
фигуры (длительность большинства фигур — один такт).

Венский Вальс (Viennese Waltz) — м. p.— 3/4, темп 58—60 т/м.
В этом Т. исполняются несколько поворотных фигур, перемены
(1/8 полного поворота за один такт) и фигура контрчек.

Квикстеп (Quickstep) — м.р. — 4/4, темп 50—52 т/м. Назы-
вается также быстрый Фт. Шаги выполняются подвижно,
стремительно с равномерным продвижением.

Медленный Вальс (Waltz) — м.р.— 3/4, темп 28—30 т/м.
Трансформировался из ВВ. Ранее назывался также Англий-
ский В. В простых фигурах 2-й шаг исполняется, как пра-
вило, в сторону.

Танго (Tango) — м.р.— 2/4, темп 31—33 т/м. Характерен
ступающим (не скользящим) шагом, отсутствием подъемов и
наклонов (кроме поз). В паре партнеры больше, чем в других
танцах, смещены в левую сторону, и ступни слегка повернуты
носками влево. Колени в и. п. слегка согнуты.

Фокстрот (Slow Foxtrot) — м.р. — 4/4, темп 28—30 т/м.
Движения выполняются плавно и внешне сдержанно, но на
большой амплитуде. Приставные шаги не характерны для дан-
ного танца.
ТАНЕЦ: 1. Ряд движений определенного темпа и формы, ис-
полняемых в такт музыке; 2. Средство эмоционального рас-
крытия, передачи настроения; 3. Искусство создания образов
посредством использования пластических возможностей чело-
веческого тела:

Бальный Т. — одна из бытовых форм хореографии, требует
предварительного обучения; исполняется (на балах и других
танцевальных мероприятиях) в парах, состоящих из партнеров
разного пола:

— спортивный Б. Т. — относящийся к группе Европейских
или Латиноамериканских Т. (см. Стандарт и Латиноамерикан-
ские танцы); исполняется на соревнованиях (конкурсах)
вплоть до международного уровня;

— классический (отечественный) Б. Т. — составлен на осно-
ве полувыворотных позиций ног и классических положений рук.

Бытовой Т. — используется для развлечения, проведения
Досуга; наряду с этим применяются также термины: общест-
венный Т. и массовый Т.
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Современный Т.: 1. Исполняемый одиночно или группами
танцоров; называется также: Т. группы фристайл {Freestyle),
спортивный Т.; 2. Т., возникший в течение нескольких по-
следних десятилетий.

Спортивный Т. — 1. Т., исполняемый на соревнованиях
(конкурсах) — в т. ч. С. Бальный Т.; 2. Используется как си-
ноним названия: Т. группы фристайл.

По типу взаимодействия участников Танцы делятся на:
Одиночные (линейные) — участники исполняют движения,

согласуя их только с музыкой, синхронно или независимо друг
от друга;

Хороводные (групповые) — участники исполняют движе-
ния синхронно в линиях или в круге, держась за руки (из
современных примеров — Т. сиртаки, некоторые детские Т.);

Парные — исполняются парами, состоящими из партнеров
разного пола (большинство бальных Т.).
ТЕМП — скорость исполнения музыкального произведения:
число тактов в минуту (т/м).
ФИГУРА — завершенное сочетание нескольких танцевальных
движений.
ФОКСТРОТ - м. р. - 4/4, темп от 28 до 52 т/м. Объеди-
няет группу танцев с динамичным, преимущественно посту-
пательным движением. Относится к Танцам европейского
стандарта.

Параметры движений и положений

БПС (Без Подъема Стопы) — каблук опорной ноги остается
в контакте с полом, пока вес не будет перенесен на другую
ногу, исполняющую следующий шаг.
Ведущая СТОРОНА —- выведение одновременно с движущей-
ся ногой (вперед или назад) одноименной стороны корпуса.
Движение с поворотом туловища (корпуса), противоположно
шагу в ППДК. Шаги в Тг вперед или назад состоят из чере-
дования шагов в ППДК и с В. С.
ДВИЖУЩАЯСЯ Нога — иногда называется Работающая
Н. — нога, которая перемещается без веса на ней.

КОРПУС — термин, используемый в танцевальной литерату-
ре вместо термина туловище.
НАКЛОН — обусловлен поворотом, исполняемым на шагах;
направлен, как правило, к приставляемой ноге, к центру по-
ворота (см. также Свей).
НАПРАВЛЕНИЯ в Зале используются для указания, куда рас-
положены танцоры лицом, спиной или «указывая» (носком —
см. Построение), или для указания направления-движения:

к Стене (к С) — плечи параллельны ближайшей С;
к Центру (к Ц) — плечи параллельны стене, в Н., проти-

воположном к С (ближайшей), не ориентируясь на центр 3.
как на точку;

по Диагонали к Стене (по ДС) — в Н., промежуточном
между ЛТ и к С (под углом 45°); в Отечественной бальной
хореографии определяется как 1-я диагональ (рис. 135, а);

по Диагонали к Стене против ЛТ (по ДС против ЛТ) —
промежуточное Н. между против ЛТ и к С, противоположно
Н. по ДЦ; в Отечественной бальной хореографии определяется
как 2-я диагональ (рис. 135, б);

по Диагонали к Центру (по ДЦ) — в Н., промежуточное
между ЛТ и к Ц (под углом 45°); в Отечественной бальной
хореографии определяется как 4-я диагональ (рис. 135, в);

по Диагонали к Центру против ЛТ (по ДЦ против ЛТ) —
промежуточное между Н. против ЛТ и к Ц, противоположно
Н. по ДС; в Отечественной бальной хореогоафии определяется
как 3-я диагональ (рис. 135, г);

по Линии Танца (ЛТ) — лицом по Н. движения в обход 3.
против часовой стрелки (рис. 135, д);

против Линии Танца (против ЛТ) — лицом в Н., противо-
положном ЛТ (рис. 135, е).
ОПОРНАЯ Нога — нога, на которой находится вес тела тан-
цора.
ПАРТНЁР — танцор мужского пола в составе танцевальной
пары. Используются также термины: мужчина, мальчик, ка-
валер, юноша. Сокращенно записывается буквой М. При
описании движений пары в целом обычно указывают дви-
жения М.
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ПАРТНЁРЦША — танцор женского пола в составе танцеваль-
ной пары. Используются также термины: дама, женщина, де-
вочка, девушка. Сокращенно записывается буквой Д. Движе-
ния Д противоположны движениям П||а в зависимости от
танца или конкретной фигуры и, если не указано иное, ис-
полняются по отношении к движениям П||а как:

Естественно-Противоположные — движения с другой ноги
в направлении, выполняемом П||ом (находясь в паре лицом
друг к другу):

— в сторону и немного назад с правой ноги — если М
двигается с левой ноги в сторону и немного вперед;

— назад с левой ноги — если М двигается вперед с правой
ноги.

Зеркально-Противоположные — движение с другой ноги в
противоположном направлении (друг к другу или друг от
друга) или в одном направлении (с разноименных ног):

— скрестный шаг левой в променад — если М выполняет
скрестный шаг правой ногой в променад (в променадном по-
ложении);

— шаг правой вперед — М выполняет шаг левой ногой
вперед (лицом в одном направлении в Отечественных танцах);

— шаг правой назад, затем перенос веса на левую (впе-
ред) — М выполняет шаг левой ногой назад, затем переносит
вес на правую ногу (в Дж лицом друг к другу).

С Одной ноги — П||ы выполняют одинаковые шаги с одно-
именных ног — в теневой позиции и в некоторых Отечест-
венных танцах (Па де грае, Па-зефир, Па де патинер), когда
П||ы обращены лицом в одном направлении, а также в пози-
ции контра (П||ы лицом друг к другу — см. Положение).
ПДК — см. Противодвижение корпуса.
ПОВОРОТ — 1. Изменение положения тела путем вращения
вокруг его продольной оси, как правило в сочетании с гори-
зонтальным перемещением (см. раздел Виды шагов и их соче-
тания); 2. Изменение положений звеньев тела (указывать,
каких) путем вращения вокруг их продольной оси:

П. головы — выполняется относительно плеч, туловища.
П. туловища — выполняется относительно ног, ступней.
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Степень П-а — см. ниже.
ПОДЪЁМЫ и СНИЖЕНИЯ — описывают изменение высо-
ты центра тяжести танцоров относительно пола. П. выполня-
ются на носки (если не указано: БПС). С. происходят при
сгибании ног или опорной ноги.
ПОЗИЦИЯ — положение рук, ног относительно туловища, а
также взаимное расположение рук, ног и туловища относи-
тельно таковых у партнера (партнерши):

П. Ног (см. также Хореография в спорте).
В классических бальных танцах — с полувыворотным поло-

жением ступней (под прямым углом друг к другу):
— 1-я — пятки вместе, носки врозь (рис. 136, а);
— 2-я — положение ступней как в 1-й П., но пятки на

расстоянии длины ступни друг от друга (рис. 136, б);
— 3-я — носки развернуты, пятка указываемой ноги при-

ставлена к середине другой ступни (рис. 136, в): 3-я поз., пра-
вая спереди; 3-я поз., левая спереди;

— 4-я — носки развернуты, указываемая нога (см. приме-
ры 3-й П.) находится на расстоянии длины одной ступни
спереди от другой ноги (рис. 136, г);

— 5-я — как 4-я, но пятка передней ноги (см. примеры
3-й П.) касается носка ноги, находящейся сзади (рис. 136, д),—
в Отечественных танцах не используется;

— 6-я — пятки и носки вместе (невыворотная позиция —
рис. 136, е).

По степени разворота носков ступней П. Н. бывают:
— выворотные — ступни параллельны, носки направлены

в разные стороны (в классической хореографии);
— завернутые — носки внутрь, пятки наружу;
— невыворотные (прямые) — ступни параллельны, носки

направлены в одну сторону; 6-я П. может рассматриваться как
1-я невыворотная П. Н.;

— полувыворотные (свободные) — ступни разведены под
прямым углом (в бальных танцах).

П. Рук в европейских и латиноамериканских танцах опре-
деляются положением партнеров в паре; в классических (оте-
чественных) бальных танцах используются классические П. Р.
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(см. Хореография в спорте), а также положение в диагонали:
руки выведены в стороны и книзу и слегка согнуты.

П. Противодвижения корпуса — см. ППДК.
ПОЛОЖЕНИЕ: П. в паре (используется также термин Пози-
ция) — расположение партнеров относительно друг друга:

Боковое — указанным боком (правым (рис. 137, а), левым)
друг к другу, лицом в противоположных направлениях.

Веер — Дслева от М на расстоянии шага, лицом в направ-
лении прямой, проходящей на расстоянии около 15 см перед
ступнями М; соединены левая рука М и правая рука Д
(рис. 137, б).

Закрытое — лицом друг к другу; в танцах европейского
стандарта партнеры слегка смещены влево, правый носок на-
правлен между ступней другого партнера (в Тг — на правый
носок); правая рука Д и левая рука М согнуты под прямым
углом, кисти соединены и расположены на уровне глаз; кисть
правой руки М положена на спину Д чуть ниже ее лопатки,
кисть левой руки Д лежит на правой руке М чуть ниже его
плеча (рис. 137, в).

Контраконтрпроменадное — Закрытое П. с весом на пра-
вой ноге у обоих партнеров (рис. 137, г).

Контрапроменадное — Закрытое П. с весом на левой ноге
у обоих партнеров (рис. 137, д).

Контрпроменадное — партнеры развернуты относительно
Закрытого П.: М — вправо, Д — влево (рис. 137, е).

Открытое — лицом в одном направлении (рис. 137, ж);
в латиноамериканских танцах так называют П. лицом друг к
другу на расстоянии шага; такое П. с удержанием правой руки
Д левой рукой М целесообразно называть удаленной позицией
(рис. 137, з), а при соединении одноименных рук — позицией
рукопожатия (рис. 137, и):

— О. променадное (рис. 137, к) и О. контрпроменадное
(рис. 137, л) (в латиноамериканских танцах): руки вытянуты и
разомкнуты в сторону раскрытия (см. Променадное и Контр-
променадное П.), соединенные руки также вытянуты.

Променадное — партнеры развернуты (М — влево, Д —
вправо) относительно Закрытого П.: на 45° — в танцах евро-

пейского стандарта и более 45° — в латиноамериканских тан-
цах (рис. 137, м);

Противоположное — спиной друг к другу (рис. 137, н).
Теневое — лицом в одном направлении при движении

партнеров с одноименных ног; Д спереди справа от М
(рис. 137, о), если не указано иное.

Фолловей (Fallaway) — при выполнении обоими партнера-
ми шагов назад, находясь в Променадном П. (рис. 137, п).
ПОСТРОЕНИЕ — расположение ступней танцоров относи-
тельно стен зала:

Лицом в указанном направлении зала — когда ступни и
туловище находятся на одной линии, т. е. располагаются по
направлению фронтальной оси тела (перпендикулярной фрон-
тальной плоскости тела).

Спиной — ступни и туловище располагаются на одной
линии, носки (лицом) — в направлении, противоположном
указанному:

— С. по ЛТ — лицом против ЛТ (см. Направления в зале);
— С. в ДС — лицом в ДЦ против ЛТ (см. Направления в

зале).
Указывая — термин, используемый, когда П. ступни отли-

чается от направления, в котором обращен корпус:
— У. к центру зала — носок ступни направлен к центру

зала; направление корпуса указывается отдельно.
ППДК (Позиция противодвижения корпуса) — это позиция
ступни, выводимой вперед или назад на линию или пересекая
линию ступни опорной ноги с целью сохранения взаимного
положения корпуса у партнеров в Закрытой позиции. Обычно
сопутствует Шагу сбоку.
ПРОТИВОДВИЖЕНИЕ Корпуса (ПДК) - поворот стороны
туловища навстречу движению разноименной ноги: левая сто-
рона туловища выводится вперед (назад) при движении пра-
вой ногой вперед (назад); аналогично для правой стороны
туловища и левой ноги. Обычно ПДК выполняется для того,
чтобы начать поворот (при исполнении поворотной фигуры).
РАБОТАЮЩАЯ Нога — некорректное название Движущейся
ноги (см. выше).
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СБОКУ, Шаг — шаг с правой стороны партнера (партнерши
(рис. J38)); выполняется с ППДК (см. выше).
СВЕЙ (Sway) — наклон, образуемый в результате Свинга, при-
меняется при технически правильном исполнении поворота
(см. также Наклон).
СВИНГ (Swing) — свободный взмах стороной тела к концу
поворота, в результате чего образуется естественный наклон к
центру поворота — Свей.
Степень ПОВОРОТА — определяется для тела танцора в
целом:

В Европейских танцах — определяется между позициями
ступней; если указывая (см. Построение), то может отмечаться,
что корпус поворачивается меньше.

В Латиноамериканских танцах — между положениями
фронтальной оси тела (перпендикулярной его фронтальной
плоскости) в начале и в конце П.
СТОПА: Работа С. — указывается та часть С, которая нахо-
дится в контакте с полом при выполнении шага указываемой
ногой:

Каблук — в Европейских танцах не указывается, что после
этого используется вся стопа.

Носок — в Европейских танцах использование подушечки
стопы при этом подразумевается.

Плоско — на полу находится вся стопа.
Подушечка стопы — указывается в Латиноамериканских

танцах, для которых наиболее характерна работа стопы: П. —
Плоско.

При описании Р. С. может также указываться внутренний
или наружный край С. или носка.

Виды шагов и их сочетания

А(П)ПЁЛЬ (Appel — фр.) — удар подушечкой стопы около
ОПОРНОЙ НОГИ. ;

БАУНС (Bounce) — пружинящее движение вниз и вверх, на-
чинающееся с подъема на носки (носок) ног(и), — Са.

БРАШ (Brush) — подтягивание движущейся ноги к опорной с
касанием ее («щеточкой») перед выполнением следующего шага.
ВЕС, или Перенос В||а, — выполнение без перемещения ноги,
на которую переносится В.:

Частичный П. В||а — см. Шаг с частичным переносом веса.
ВРАЩЕНИЯ — выполняются с заметным Свивлом на опор-
ной ноге со степенью поворота более 3/8 полного поворота
на одном шаге.
КИК — мах ногой, сгибая ее и затем разгибая книзу, обычно
скрестно спереди:

К. Болл чейндж (Kick ball change) — К. вперед с последу-
ющим шагом маховой ногой назад и переносом веса обратно
на другую ногу.
КРОСС — см. скрестный Шаг:

Латинский К., или Латинское Закрещивание, — в La вы-
полняется плотным приведением колена ноги сзади к колену
опорной ноги, ступни примерно на расстоянии полушага друг
от друга (рис. 139).
МЕРЕНГА — 1. Шаг с приставкой с отставанием движения
таза от движения ноги, опорная нога прямая, движущаяся —
слегка сгибается. 2. Название танца (см. раздел Группы и раз-
новидности танцев).
ПИВОТ — вращение на одной ноге около 1/2 полного пово-
рота:

Носковый П. — выполняется на подушечке стопы шагом
вперед, поворот плечом назад (рис. 52).

П-ирующее Движение — выполняется шагом вперед с
одноименным поворотом без применения ПДК.

Правый (Левый) П. — выполняется шагом левой (правой)
ноги назад с сильным ПДК (см. выше).
ПОВОРОТ — выполняется без выраженных Свивлов, как пра-
вило не более 3/8 полного поворота:

Закрытый П. — на трех шагах: на 1-й шаг начинается
одноименный П., на последний шаг — приставка.

Каблучный П. — 1-й шаг исполняется назад, на 2-м
Шаге — приставка другой ноги к опорной с большей частью
веса на каблуках в ходе исполнения П.
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Открытый П. — исполняется на трех шагах; последний —
проходной (не приставка) шаг назад или вперед.

П. на Шагах — выполняется одиночно или под рукой с
поступательным перемещением.

П. под Рукой (Руками) — выполняет Д под рукой М, со-
единенной с ее рукой; см. также Спот-П.

Спин-П. — см. Спин.
Спот-П. (Spot Turn) — выполняется на месте; начинается

скрестным шагом в сторону и возвращением веса на другую
ногу к концу П.
ПРИСТАВКА — приведение другой ноги к опорной и пере-
несение на нее веса:

П. без веса — приведение ноги без переноса веса на нее.
полуП. — неполное приведение ноги с переносом на нее

веса.
П. с частичным переносом веса — перенос веса выполня-

ется на 1/4 удара такта с последующим обратным переносом
веса — Са.
ПУЛ каблучный — каблучный поворот направо в партии М
на каблуке левой ноги; после шага левой ногой назад правая
нога тянется к опорной левой ноге и в сторону сначала каб-
луком, потом внутренним краем стопы, затем ступня оказы-
вается плоской; ступни ног при повороте находятся на неболь-
шом расстоянии; в конце левая нога подтягивается в 6-ю по-
зицию без веса.
РОК — шаг и обратный перенос веса (в некоторых случаях
далее исполняется перенос веса снова на ногу, выполнявшую
первый шаг).
РОНД — выведение ноги круговым движением — как прави-
ло, спереди назад.
СВИВЛ (Swivel) — поворот на опорной ноге.
СПИН (Spin) — поворот, выполняющийся с использованием
Свивла, Пивота или Пивотирующего движения на двух шагах
(в Дж большая часть поворота исполняется на одной ноге).
СПИРАЛЬ — называется также С-ный Поворот; выполняется
в партии Д налево (на 3/4 полного поворота) шагом правой
ногой вперед на подушечку стопы; в ходе поворота опорная
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Нога прямая, в конце поворота левая нога слегка согнута с
отставанием стопы (С-ное Закрещивание).
ТВИСТ (Twist) — 1. Поворот на подушечке слегка согнутой
ноги (обеих ног). 2. Т.-Поворот — выведение ног в скрестное
положение с последующим раскручиванием у М; при этом Д
выполняет обход партнера. 3. Танец с характерными поворо-
тами бедра или бедер.
ТОЧКА — выведение или приведение ноги с касанием пола
без переноса веса.
ТЭП — как Точка, но выполняется касание пола подушечкой
стопы с легким ударом, если не указано иное.
ХОД — поступательное передвижение характерным для опи-
сываемого танца шагом.
ШАГ — выведение ноги с перемещением тела и перенесением
веса на выводимую ногу; норма длины Ш. — выведение пря-
мой ноги на носок без веса; выполняется вправо, влево, впе-
ред, назад и в любом другом направлении.

Задержанный (Замедленный) Ш. — постановка ноги (обычно
подушечки стопы) выполняется на удар такта с последующим
быстрым переносом веса до следующего удара такта.

Поворотный Ш. — разноименный поворот плечом назад
при переносе веса на опорную ногу (до 3/8 полного поворо-
та — ср.: носковый Пивот); может быть передним, иногда зад-
ним.

Приставной Ш. — см. Приставка.
Скрестный Ш. — в разноименную сторону спереди от

опорной ноги, если не указано: С. Ш. сзади.
Стопорящий (также называется: Прерванный, Чековый)

Ш. — обычно вперед без полного перенесения веса на ногу
для последующего быстрого переноса веса назад.

Ш. на Месте — стопа приподнимается и ставится с весом
обратно на то же место (фиг. Sur Place — фр. — Пд).

Ш. с частичным Переносом Веса — П. В. — выполняется
на 1/4 удара такта с последующим обратным П. В. (Bota
Fogo — Са).

По длительности исполнения различают:
Быстрый Ш. — длится в два раза короче, чем Медленный Ш.;
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Медленный Ш. — длится, как правило, две четверти (два
удара) такта.
ШАССЕ — соединение из трех шагов (второй шаг пристав-
ной) в одном направлении.

Фигуры европейских танцев

Не оговаривается выполнение фигур в закрытой позиции
и обычный ритм в танцах MB, ВВ [1.2.3] и Фт [МББ]. При
описании фигуры указывается танец, в котором она выполня-
ется, и ритм (в квадратных скобках): М — медленный шаг,
Б — быстрый шаг. Если шаги Д не указаны, то они Естест-
венно-противоположны (см. раздел Параметры движений и по-
ложений).
БЕГУЩ||ИЙ (running):

Б||ее Окончание (Running Finish) — фиг. Кв: [ББМ=МББ] —
возможны оба ритма; оба партнера выполняют правый откры-
тый поворот, М — начиная шагом левой ногой назад, все его
шаги — на носках, Д — начиная с каблука.

Четыре быстрых Б||их (Four Quick Run) — фиг. Кв
[МББББМ]: 1-й шаг М правой ногой назад с опусканием на
каблук и вновь подъемом на носок (у Д — с каблука на носок)
с левым поворотом. Далее шаги на носках: первый в сторону
(и немного вперед у М) и далее шаги Лока вперед, заканчивая
шагом с носка на каблук.

Шесть быстрых Б||их (Six Quick Run) — фиг. Кв [ББББББ]:
шаги на носках (последний с опусканием на каблук), постро-
ение шагов как в фиг. Четыре быстрых Б||их.
БРАШ (Brush) — 1. Подтягивание движущейся ноги к опорной,
удерживая контакт носком с полом, до касания опорной стопы
с последующим отведением в указываемом направлении.
2. Фиг. Тг [ББиМ]: у М шаг левой ногой вперед, шаг правой
ногой в сторону, затем партнеры быстро подтягивают стопу
(М — левой ноги) к опорной ноге коленом внутрь и отводят в
сторону на внутренний край подушечки стопы без веса.
ВИСК (Whisk) — фиг. из 3-х шагов: М начинает шагом левой
ногой вперед, далее шаг правой ногой в сторону и шаг левой

огои скрестно сзади, разворачиваясь в променадное положе-
ние. Исполняется во всех танцах с различными ритмами.
Может выполняться с поворотом Д или пары в целом в пра-
вую сторону.

Задний В. (Back Whisk) — выполняется шагом левой ногой
назад.

Левый В. (Left Whisk) — выполняется, начиная шагом пра-
вой ногой вперед, с небольшим поворотом пары в левую сто-
рону.
ВИ-Шесть (V6) — составная фиг. Кв: Лок назад в диагональ
к центру [МББМ] — наружная Перемена [МББ], поворачива-
ясь лицом в диагональ к стене и заканчивая обычно фигурой
Лок вперед [МББМ].
ВОЛНА: Левая В. (Reverse Wave) — составная фиг. Фт: левый
Поворот — тройной Ход назад, заканчивая обычно 2-й поло-
виной правого Поворота.
ЗАДЕРЖКА (Hesitation) — фиг. MB и Кв [МММ], исполняется
после правого Поворота: шаг М левой ногой назад (поворот
направо на 3/8 полного поворота между 1 и 2 шагами) и 2-й
шаг вправо, далее подтягивая левую ногу без веса. Выполня-
ется без подъема.
ЗВЕНО (Link) - фиг. Тг:

Поступательное 3. (Progressive Link) — 1-й шаг М левой
ногой вперед; 2-й шаг оба партнера выполняют в сторону и
немного назад, разворачиваясь в променадное положение [ББ].

Променадное 3. (Promenade Link) — из променадного по-
ложения шаг левой ногой (М) в сторону в променад, далее
скрестный шаг в променад и Тэп левой ногой (М) немного в
сторону [МББ], заканчивая в закрытом положении. Обычно
Д поворачивается налево на 1/4 полного поворота больше,
чем М.
ЗИГЗАГ (Zig Zag) — фиг. из 2—3-х шагов с чередованием
скрестных шагов и шагов в сторону. Пример простейшей раз-
новидности: Кв [ММ] — шаг М левой ногой вперед, повора-
чиваясь налево, и шаг правой ногой в сторону и немного
назад, поднимаясь и опускаясь в ходе выполнения фигуры;
далее выполняется шаг левой ногой назад (Д шагает сбоку).
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ЙМПЕТУС (Impetus Turn) — фигура с правым поворотом; М
шагом левой ногой назад начинает каблучный поворот, Д ис-
полняет как открытый поворот (2-й шаг левой ногой в сторо-
ну), но 3-й шаг правой ногой вперед. Ритм в Кв [МММ].

Закрытый И.-Поворот — последний шаг М выполняет
назад и немного в сторону, Д — диагонально вперед.

Открытый И.-Поворот — последний шаг оба партнера вы-
полняют вперед в променад; степень поворота Д больше, чем
в Закрытом И.-П.
КОРТЕ (Corte) — фигура с левым поворотом, М начинает
шагом правой ногой назад, на 2-м шаге левая нога выводится
в сторону и немного вперед (в MB — без веса), на 3-м шаге
вес на правую ногу; Д исполняет первую половину левого
поворота (с левой ноги). Следующая после К. фигура начина-
ется шагом Д вперед сбоку от М. При выполнении К. в Тг
[МББМ] исполняется 4, а не 3 шага, М начинает шагом левой
ногой назад, и далее выполняется закрытое Окончание как
составная часть К.

Ховер-К. (Hover Corte) — исполняется с эффектом Ховер,
на 2-м шаге у ДБраш, 3-й шаг Мвыполняет вправо и немного
назад, Д левой ногой диагонально вперед.
КРОСС: входит в состав названий некоторых фигур — Кв:
Румба-К. (Rumba Cross), К.-шассе (Cross Chasse), К.-свивл
(Cross Swivel); MB: К.-задержка (Cross Hesitation); Фт: Ховер-К.
(Hover Cross).
КРЫЛО (IVing) — в обычном варианте выполняется из про-
менадного положения: Мисполняет шаг правой ногой вперед
в променад, подтягивая левую ногу по полу без веса, Д испол-
няет три шага вперед с левой ноги, заканчивая шагом левой
ногой сбоку от М с его левой стороны (рис. 140).

Закрытое К. — начинается из закрытого положения шагом
М правой ногой вперед сбоку от Д; 2-й шаг Д правой ногой
в сторону и немного назад.
ЛОК (Lock Step) -— фигура, состоящая из двух быстрых шагов:
вперед (назад) и скрестного сзади (спереди) в сочетании с
медленными шагами. Если М исполняет Л. вперед, то Д ис-
полняет Л. назад и наоборот.

Л. вперед (Forward Lock) — Кв [МББМ]: 1-й шаг Миспол-
няет правой ногой вперед и обычно сбоку от Д, последующие
шаги левой ногой исполняются вперед и немного влево.

Л. назад (Backward Lock) - Кв [МББМ], MB [1.2иЗ]: 1-й
шаг исполняется левой ногой назад, второй — правой ногой
назад, последний — правой ногой назад и немного вправо.

Поворотный Л. (Turning Lock) — MB [1и2.3]: первые два
шага исполняются как быстрые шаги Л||а назад, 3-й шаг ис-
полняется правой ногой назад и немного в сторону, последний
шаг зависит от того, в закрытое или променадное положение
заканчивается фигура;

— правый П. Л. (Turning Lock to R) — MB [1и2.3]: начина-
ется как П. Л., но с поворотом на 1/4 вправо; 3-м шагом Д
пересекает левой ногой линию движения партнера, а М ис-
полняет шаг правой ногой между ступней Д; 4-й шаг испол-
няется в променадное положение.
ОКОНЧАНИЕ:

Бегущее О. (Running Finish) — Кв (см. Бегущий).
Закрытое О. (Closed Finish) — Тг [ББМ]: вторая половина

левого Поворота, М начинается правой ногой назад; послед-
ним шагом нога приставляется.

Открытое О. (Open Finish) — Тг [ББМ]: как Закрытое О.,
но заканчивается шагом М сбоку, Д исполняет последний шаг
левой ногой назад.
ОСНОВНОЕ Движение (Basic Movement) — фигура РФ: соеди-
нение, состоящее из двух шагов вперед (или назад) [ММ] и
приставного шага в сторону (шаг и приставка) [ББ].
ПЕРЕМЕНА (Change) — простая фигура, состоящая из трех
шагов, поэтому следующая за ней фигура начинается с другой
ноги.

Закрытая П. (Closed Change), или просто П. в MB: начи-
нается с шага вперед или назад, 2-й шаг в сторону, 3-й шаг —
приставка ноги с весом.

Наружная П. (Outside Change) — М исполняет два шага
назад, поворот в конце налево и 3-й шаг левой ногой в сто-
рону и немного вперед; следующая фигура начинается шагом
М сбоку от Д.
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П. Направления (Change of Direction) — фигура Фт и Кв
[МММ]: 1-й шаг М левой ногой вперед, начиная левый по-
ворот. 2-й шаг начинается правой ногой диагонально вперед,
заканчивая левый поворот (до 1/2 полного поворота) и подтя-
гивая левую ногу без веса, 3-й шаг левой ногой вперед в новом
направлении.

Форстеп-П. — см. Форстеп.
ПЕРО (Feather Step), или Шаг-П., — фигура Фт: три проходя-
щих шага вперед, начиная с правой ноги, 3-й шаг выполняется
сбоку от Д.

Заднее П. (Back Feather) — шаги назад с левой ноги, вы-
полняются обычно после Изогнутого П.; в ходе фигуры ис-
полняется 1/4 полного поворота налево; 1-й и 3-й шаги Д
исполняет правой ногой вперед сбоку от М.

Изогнутое П. (Curved Feather) — выполняется с поворотом
направо на 1/4 полного поворота и более.
ПЙВОТ (Pivot) — небольшой шаг назад, поворот на подушеч-
ке стопы до 1/2 полного поворота в разноименную сторону;
может исполняться во всех танцах, включая ВВ.

Левый П., или Слип-П. (Slip Pivot),— выполняется шагом
назад правой ногой с поворотом налево.

Правый П. (Natural Pivot) — выполняется шагом назад
левой ногой с поворотом направо.

Правый П.-Поворот (Natural Pivot Turn) — фиг. Кв
[МББМ]: Правый Поворот в соединении с Правым П., выпол-
ненным на последнем шаге фигуры.
ПЛЕТЕНИЕ (Weave) — фигура MB и Фт, состоящая обычно
из 2-х тактов; в первом такте два последних шага М следую-
щие: левой ногой вперед или в сторону, далее — правой ногой
в сторону или назад, ведя Дна шаг вперед сбоку от М(первый
шаг Д н а второй такт); вторая часть П. — наружная Перемена
в MB (заканчивая в закрытом или в променадном положении)
или четыре шага Топ-Спина в Фт: [ББББ].

Основное П. (Basic Weave) — в MB первые два шага М.
правой ногой назад, затем левой ногой вперед, начиная пово-
рот на 1/8 влево; в Фт первая часть фигуры состоит из двух
шагов: левой ногой вперед, поворачиваясь на 1/8 влево, и

правой ногой в сторону [ББ], ведя Д далее на шаг правой
ногой сбоку М.

П. из Променада (Weave from PP) — первый из трех шагов
первой части выполняется шагом вперед скрестно в променад
(М — правой ногой), далее как в Основном П.

Правое П. (Natural Weave) — исполняется только в Фт: на
первый такт исполняется правый Поворот на 1/4 полного по-
ворота или с обычной степенью поворота (3/8), если первый
шаг выполнен в направлении JTT.
ПОВОРОТ (Turn) — фигура, исполняемая обычно на трех
шагах, содержащая до 3/8 полного поворота; встречается во
всех танцах St. Если не указано иное, исполняется как закры-
тый П., т. е. 3-м шагом нога приставляется к опорной ноге.

Открытый Левый П. (Open Reverse Turn) — фигура Тг [ББМ
ББМ], вторая половина — закрытое или открытое Окончание;
в Кв исполняется только первая половина (Quick Open Reverse)
[МББ].

— О. Л. П., дама в линию — фигура Тг, в первой половине
П. Д исполняет каблучный П., начиная правой ногой назад,
заканчивая шагом правой ногой вперед в линию с М (между
его ступней).

— О. Л. П., дама сбоку — фигура Тг: Д исполняет первую
половину левого П., начиная шагом правой ногой назад и
заканчивая шагом правой ногой вперед сбоку от М.

Левый П. (Reverse Turn) — начинается с шага левой ногой
вперед; 2-й шаг правой ногой в сторону; 3-й шаг исполняется:
MB, Кв — приставить левую ногу (в Кв [МББ] называется
также Л. шассе-П. — Reverse Chasse Turn); BB, Тг — шаг левой
скрестно перед правой ногой (в Тг [ББМ] называется: Основ-
ной Л. П. — Basic Reverse Turn).

— вторая половина Л. П. — начинается с шага правой ногой
назад; 2-й шаг левой ногой в сторону, 3-м шагом приставить пра-
вую ногу (в Кв исполняется только первая половина).

П. на Поступательном Боковом Шаге — см. Ход.
Правый П. (Natural Turn) — начинается с шага правой

ногой вперед, исполняется аналогично Левому П.; исполняет-
ся в MB, BB, Кв.
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— вторая половина Правого П. — в MB и ВВ начинается
с шага левой ногой назад; 2-й шаг — в сторону, 3-й шаг —
приставить левую ногу; в Кв и Фт [МММ]: 2-м шагом испол-
няются Каблучный пул правой ногой (см. раздел Разновидности
шагов и их сочетаний) и 3-й шаг левой ногой вперед в диаго-
наль к центру (или в диагональ к новой стене).

— Правый Пивот-П. {Natural Pivot Turn) — фигура Кв
[МББМ]: исполняется Правый П. с последующим правым /7м-
вотом (см. выше).

— Правый Твист-П. — см. Твист.
Променадный П. (Natural Promenade Turn) — фигура Тг

[МББМ], выполняется правый П.: начинается шагом левой
ногой в сторону в променад, 2-й шаг вперед (Д — вперед и
скрестно) в променад, 3-й шаг левой ногой в сторону и не-
много назад (Д — шаг правой ногой вперед между ступней
М). 4-й шаг выполняется правой ногой вперед (Д — левой
ногой в сторону и немного назад), выставляя далее другую
ногу на носок (подушечку стопы) в променад без веса. Может
заканчиваться в закрытом положении — тогда последний шаг
исполняется как 1-й шаг Рок-П.

Рок-П. (Rock Turn) — фигура Тг [МББМ]: начинается
шагом правой ногой вперед, поворачиваясь направо, 2-й шаг
левой ногой в сторону и немного назад, 3-й шаг — перенос
веса обратно на правую ногу с ведущей правой стороной кор-
пуса. 4-й шаг — левой ногой назад с ведущей левой стороной
корпуса.

Стержневой П. (Rock Turn) — фигура РФ [ММВБ]: начи-
нается шагом назад (вперед), 2 шаг — обратный перенос веса;
поворот выполняется на обоих шагах. Заканчивается шагом в
сторону и приставкой другой ноги:

— С. П. вправо — начинается шагом М левой ногой назад.
— С. П. влево — начинается шагом М левой ногой вперед.
Твист-П. — см. Твист.
Четвертной П. (Quarter Turn) — фигура, исполняемая в Кв и

РФ с поворотом на 90°; в Кв [МББМ]: исполняется как Правый
П. на 90°, начиная шагом правой ногой в диагональ к стене и
заканчивая шагом левой ногой назад в диагональ к центру.

— правый Ч. П. (Quarter Turn to R) — фигура РФ [ММВБ]:
начинается шагом левой ногой вперед, продолжается как Пра-
вый П.;

— левый Ч . П . (Quarter Turn to R) — в РФ [ММВБ]: начи-
нается шагом левой ногой назад, продолжается как вторая
половина Левого П.; в Кв [МББ]: Дисполняет Левый П., а М —
шаг правой ногой назад, подтягивая левую ногу без веса (каб-
лучный пивот) [ММ].
ПРОМЕНАД (Promenade) - по сути П-ный ход; в Тг [МББМ]:

Закрытый П. (Closed Promenade) — начиная с левой ноги,
шаги в променадном положении, заканчивая приставкой и
поворотом Д в закрытое положение; в РФ [ММВБ].

Открытый П. (Open Promenade) — исполняется как Закры-
тый П., но заканчивается шагом правой ногой вперед сбоку
отД;

— задний О. П. (Back Open Promenade) — начинается как
Закрытый П., 3-й шаг исполняется левой ногой в сторону и
немного назад, заканчивая шагом правой ногой назад в закры-
том положении.

Фолловей П. (Fallaway Promenade) [МББМББ]: начинается
как Закрытый П., 3-й шаг исполняется левой ногой в сторону
(Д — правой ногой вперед), 4-й шаг назад ведущей стороной
корпуса, 5-й шаг назад в променадном положении в ППДК
(см. раздел Параметры движений и положений), заканчивая
приставкой в променадном положении.
РОК (Rock) — фигура Тг [ББМ]: исполняется шагом назад,
переносом веса обратно и повторным переносом веса на ногу,
исполнявшую 1-й шаг:

Р. Левой ногой (Back Rock on LF) — все шаги исполняются
ведущей стороной корпуса (поочередно левой и правой).

Р. Правой ногой (Back Rock on RF) — все шаги исполня-
ются в ППДК (см. раздел Параметры движений и положений).

Р.-Поворот — см. Поворот.
СПИН — см. раздел Виды шагов и их сочетания, а также:

Двойной Левый С. (Double Reverse Spin) — фигура MB и
Кв, ритм [1.23] у М (2 шага) и [1.2иЗ] у Д ( 4 шага); начинается
Шагом левой ногой вперед по ЛТ (Д — правой ногой назад),
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далее у М: поворот на 3/8 между 1-м и 2-м шагами и шаг
правой ногой в сторону, поворачиваясь далее на носке (нос-
ковый пивот) и подтягивая левую ногу носком по полу; Д
далее 2-м шагом, приставляя левую ногу (поворот между 1-м
и 2-м шагами на 1/2 полного поворота), выполняет каблучный
поворот, 3-й шаг правой ногой в сторону и немного назад,
закрещивая на 4-м шаге левую ногу перед правой; общая сте-
пень поворота — 7/8 или полный поворот.

Правый С.-Поворот {Natural Spin Turn) — фигура MB и KB,
описывается как соединение из 2-х тактов: Правого поворота
с собственно Правым С, который начинается правым пиво-
том М(уД— пивотирующее движение), 2-й шаг правой ногой
вперед по ЛТ (у Д — назад и немного в сторону), 3-й шаг
левой ногой в сторону и немного назад в диагональ к центру
(у Д — диагонально вперед правой ногой; перед этим правая
нога выполняет Браш: подтягивание вдоль пола и касание
левой ноги); общая степень поворота — 7/8 от полного пово-
рота.

— бегущий С.-Поворот {Running Spin Turn) — фигура MB
[1.2иЗи] и KB [ММББМ]: начинается как Правый С, 3-й и 4-й
шаги оба партнера выполняют на носках, последний, 5-й шаг
Д выполняет сбоку от партнера;

— наружный С. {Outside Spin) — фигура MB, исполняется
как Правый С, но начинается шагом Д сбоку от партнера,
а 2-й шаг Д — приставка левой ногой; общая степень пово-
рота — полный поворот (360°), но может быть недокрученным,
т. е. с меньшей степенью поворота.

Топ-С. угловой {Top Spin at a corner) — фигура Фт [ББББ]:
у М с левой ноги два шага назад и два шага вперед, в целом
до половины полного поворота налево; начинается шагом Д
сбоку от партнера и заканчивается шагом М сбоку от Д.
СВИВЛ — см. раздел Виды шагов и их сочетания, а также:

Кросс-С. {Cross Swivel) — [МММ]: шаг Млевой ногой впе-
ред, на 2-й «шаг» — поворот на ней налево, правая нога не-
много сзади без веса, заканчивая шагом сбоку от Д.

Наружный С. {Outside Swivel) — [МББ]: после шага левой
ногой назад (Д — шаг сбоку от партнера правой ногой и по-
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ворот на ней направо в променад) — 2-й шаг (перенос веса)
правой ногой вперед (Д — шаг левой ногой в променад и
поворот на ней налево в закрытое положение). На последний,
быстрый «шаг» выполняется тэп неопорной ногой немного в
сторону.
ТОП-Спин — см. Спин.
ТВИСТ-Поворот, правый {Natural Twist Turn) — фигура Тг и
фт, заканчивается обычно в променадном положении; в Фт
выполняется как правый поворот (у Д — каблучный поворот),
3-й шаг которого М исполняет правой ногой сзади скрестно,
после чего продолжается поворот как раскручивание из
скрестного положения, при этом Д выполняет быстрыми ша-
гами обход вокруг партнера; в Тг начинается из променадного
положения, первые три шага — как для променадного Поворо-
та, 4-й — скрестный шаг М правой ногой сзади и далее как
в Фт, но не поднимаясь на носки.
ТЕЛЕМАРК {Telemark) — открытый левый поворот (у Д —
каблучный), в котором степень поворота между 2-м и 3-м
шагами не менее, чем между 1-м и 2-м шагами; заканчивается
в закрытое (если не указано иное, это закрытый Т.) или про-
менадное положение {Открытый Т.).

Правый Т. — фигура Фт [МББББ] — исполняется как пра-
вый поворот (открытый у М, каблучный у Д) в закрытое по-
ложение; 4, 5-й шаги — последние шаги фигуры Перо.

Ховер-Т. — фигура Фт, выполняется с небольшой степе-
нью поворота; см. Ховер.
ТИПЛЬ {Tipple) — фигура Кв [МББМ], выполняется как
шассе боком в указанную сторону с поворотом направо и
снижением на последнем шаге без опускания каблука.

Правый Т.-Шассе {Tipple Chasse to R) — начинается шагом
левой ногой назад, на последний шаг подъем заканчивается
(почти без снижения), после чего выполняется 2—4-й шаги
фигуры Лок вперед [ББМ], сохраняя подъем и снижаясь к
концу.

Т. влево — начинается шагом правой ногой вперед в диа-
гональ к стене, заканчивается шагом левой ногой в сторону
со снижением на ноге спиной по ЛТ.
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ФАЙВСТЁП (Five Step) - фигура Тг [ББББМ] или [ББМиМ]:
первые три шага как открытый левый Поворот, Д сбоку, затем
шаг правой ногой назад и, поворачиваясь в променадное по-
ложение, тэп левой ногой в сторону в променад.
ФИШТЕЙЛ {Fishtail) — фигура Кв [МББББМ]: начинается
шагом правой ногой вперед, 2-й шаг левой ногой скрестно
сзади (Д — правой ногой скрестно спереди), далее шаги фи-
гуры Лок вперед [БББМ]; 2—5-й шаги выполняются на носках;
в целом без наклона, кроме 2-го шага (правый наклон, у Д —
левый наклон).
ФЛЕКЕРЛЬ (Fleckert) — фигура ВВ, выполняется вправо или
влево как полный поворот на месте на каждом такте при ис-
полнении с любой ноги. На 1-м и 3-м шагах одноименная
нога выводится скрестным шагом спереди, 5-й шаг выполня-
ется одноименной ногой скрестно сзади, на 6-м шаге выпол-
няется поворот на подушечке разноименной ноги; другие
шаги выполняются в сторону и немного вперед. В партии Д
первая и вторая половина Ф. взаимно обратны с партией М.
ФОРСТЁП (Four Step) — фигура Тг [ББББ]: 1—3 шаги выпол-
няются как открытый левый Поворот, Д сбоку с меньшей
степенью поворота, на последнем шаге правая нога почти при-
ставляется к левой ноге в променадном положении.

Фолловей-Ф. (Fallaway Four Step) — на 2-м шаге начина-
ется раскрытие в позиции фолловея, на 3-м шаге движение
назад в променадном положении.

Ф.-Перемена (Four Step Change) — на 3-м шаге выполня-
ется приставка левой ногой, последний — очень маленький —
шаг назад правой ногой.
ХОВЕР (Hover) — характер исполнения фигур Фт с удержа-
нием положения верха пары на одном месте при выполнении
возвратно-поступательных шагов:

Х.-Кросс [МББББББ]: начинается шагом правой ногой
вперед как открытый правый поворот (у Д — каблучный) в
закрытом положении: между 1-м и 2-м шагами 1/4 (у Д 3/8)
правого поворота, между 2-м и 3-м шагами 1/2 (у Д 1/4)
правого поворота. 4-й шаг выполняется левой ногой вперед
сбоку, Д слева, 5—7-й шаги как 2—4-й шаги фигуры Топ-спин.

2—6-й шаги (у Д 3—5-й) исполняются на носках. Наклоны:
на 2-м шаге вправо, на 4-м шаге влево, на 6—7-м шагах вправо
(у Д — наоборот).

Х.-Перо [ББ]: фигура из двух шагов, выполняемых как 2-й
и 3-й шаги фигуры Перо, но с левым наклоном (у Д — пра-
вым) на 1-м шаге и выпрямлением на 2-м шаге.

Х.-Телемарк — начинается шагом левой ногой вперед, 2-й
шаг правой ногой в сторону и браш (касание) левой ногой,
3-й шаг в сторону и немного вперед (если в променад, то
диагонально вперед, а Д — в сторону в променад); наклон
только на 2-м шаге, левый (у Д — правый); между 1-м и 2-м
и между 2-м и 3-м шагами по 1/8 левого поворота.
ХОД — см. также Виды шагов и их сочетания. Для Тг — два
шага с левой ноги (Д — с правой ноги назад) в закрытом
положении. Часто называется «ШАГ» (Step):

Поступательный Боковой Ш. (ПБШ — Progressive Side
Step) — фигура Тг [ББМ]: начинается шагом левой ногой впе-
ред, 2-й шаг (стопорящий), правой ногой в сторону и немного
назад, шагая внутренней стороной стопы и сильно поворачи-
ваясь налево (Д — с внутренней стороны подушечки на каб-
лук). Заканчивается шагом левой ногой вперед.

— левый Поворот на ПБШ (Progressive Side Step Reverse
Turn) — соединение в Тг: начинается с ПБШ [ББМ], далее
шаг правой ногой вперед [М], Рок левой ногой [ББМ] и закры-
тое Окончание [ББМ].

Тройной X. (Тройной Ш. — Three Step) — фигура Фт: три
шага вперед с левой ноги, последний шаг с носка на всю
стопу, 1—2-й — с каблука (у Двсе шаги с носка через каблук,
т. е. БПС, — см. Параметры движений и положений), 2—3-й
шаги — с левой (Д — с правой) наклоном.

Ш. Перо — см. также Перо: начинается шагом правой
ногой с каблука, 2—3-й шаги с носка (у Д работа стопы — как
в Тройном X.) с правым (у Д — левым) наклоном.
ЧЕК — 1. Стопорящий шаг. 2. Фигура, выполняемая стопоря-
щим шагом левой ногой вперед в закрытом положении. В Тг
ритм [МББ]. 1-м шагом исполняется Ч. левой ногой, вес почти
посередине, 2-й шаг — вес переносится обратно на правую
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ногу, 3-й шаг — выведение левой ноги без веса в сторону в
променад.
ЧЕТВЕРТНОЙ - см. Поворот.
ШАССЁ (Chasse) — см. также Виды шагов и их сочетания. В St
обычно это сочетание двух шагов (1-й — вперед или назад,
2-й — в сторону), далее приставного шага и еще одного шага
в сторону (и немного вперед или назад):

Кросс-Ш. (Cross Chasse) — фигура Кв [МББ]: начинается
шагом левой ногой вперед, далее шаг вправо с наклоном влево
и приставной шаг, сохраняя наклон, готовясь к шагу сбоку от
Д; на 2-м шаге — подъем на носки.

Поступательное Ш. (Progressive Chasse) — в Кв [МББМ]:
выполняется с продвижением в левую сторону, начиная шагом
правой ногой назад, спиной в диагональ к центру, последний
шаг — левой ногой в сторону и немного вперед, готовясь к
шагу сбоку от Д.

— променадное Ш. (Chasse from PP — из позиции проме-
нада) — исполняется в MB [1.2иЗ]: начиная шагом правой
ногой скрестно в променад; Д на приставке поворот в закры-
тое положение.

Поступательное Ш. вправо (Progressive Chasse to R) — в Кв
и MB [МББМ]: начиная шагом левой ногой вперед, при пере-
мещении вправо поворот налево. Заканчивается шагом правой
ногой назад, готовясь к шагу Д сбоку от М.

Типль-Ш. — см. Типлъ.

Фигуры латиноамериканских танцев

Если шаги Д не указаны, то они естественно-противопо-
ложны (см. раздел Параметры движений и положений). Не ого-
варивается, если фигура выполняется на один такт в ритме:
[1а2] в Са, [2.3.4и1] в Ча, [2.3.41] в Ру; на 1,5 такта в ритме
[1.2.3а4.5а6] в Дж и на 4 такта в Пд в ритме [1.2.3.4.5.6.7.8]. Не
оговаривается работа стопы «подушечка — плоско», характер-
ная для большинства шагов, и шаги вперед с каблука в Пд.
Описание шагов различного вида — поворотный, задержанный
и т. д. — см. в разделе Виды шагов и их сочетания. Пояснения
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позиций в паре см.: Положение в паре в разделе Параметры
движений и положений.
АИДА (Aida) — фигура Ру: начиная из закрытого положения
в паре три шага с правой ноги назад в контрпроменадном
положении, заканчивая в положении полуотворота друг от
друга (рис. 141).
АЛЕМАНА (Alemana) — фигура Ру и Ча — М исполняет Ос-
новное движение на 2 такта, начиная вести Д из позиции веер.
Д н а 1-й такт приставляет правую ногу и исполняет два шага
вперед к партнеру, заканчивая вполоборота к нему (рис. 142);
на 2-й такт Д начинает скрестным задержанным шагом левой
ногой, исполняя полный поворот под рукой на трех шагах в
закрытую позицию.
Аргентинские КРОССЫ (Argentine Crosses) — фигура Са: пово-
рачиваясь в закрытой позиции направо, один из партнеров
исполняет Лок вперед с левой ноги; другой партнер выполня-
ет: 1-й шаг правой ногой вперед, развернув носок наружу, 2-й
шаг левой ногой в сторону и немного назад, 3-й шаг как 1-й.
На следующий такт партнеры меняются ролями.
А(П)ПЁЛЬ (Appet) — движение Пд (с которого начинается
большинство фигур этого танца) на один удар такта: удар
подушечкой или всей стопой правой ноги (Д — левой) по
полу.
АТАКА (Attack) — фигура Пд [1.2.3.4]: в закрытой позиции
Апель, затем шаг левой ногой вперед (рис. 143), далее с пово-
ротом налево выполняется приставной шаг вправо.
БЕГ: Променад-Контрпроменадный Б. (Promenade to Counter
Promenade Runs) — фигура Са [1.2.3.4.5.6]: в закрытой позиции
начинается шагом правой ногой в сторону, раскрывая руки в
променад, затем шаг левой ногой и скрестный шаг правой
ногой в променад (рис. 144) [1.2.3]; на 2-й такт М шагает
левой ногой, пересекая ЛТ (передний поворотный шаг; Д —
правой ногой между ступней М) и далее шаг правой ногой по
ЛТ и скрестный шаг левой ногой в контрпроменад, Д на 2-й
такт после шага между ступней партнера выполняет шаги как
М в 1-м такте [4.5.6]; в каждом следующем такте каждый из
партнеров выполняет партию другого партнера в предьщущем
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такте; необычный ритм: на каждые 2 удара такта выполняется
3 шага равной длительности (триоль).
БОЛЛ ЧЕЙНДЖ (Ball Change), win Тэп Б. Ч. (Тар В. С),~
движение Дж [1а2]: вывести ногу вперед на носок [1], затем
сделать шаг ею назад и тут же перенести вес обратно на другую
ногу [а2].

Кик Б. Ч. (Kick В. С.) — см. раздел Виды шагов и их соче-
тания.
БОТАФОГО (Botafogos) - фигура Са:

Б. в Продвижении (Travelling В.): в закрытой позиции на-
чинается шагом вперед, далее шаг в сторону и немного вперед,
развернув носок (не перенося на эту ногу полный вес), и 3-м
шагом вернуть вес обратно (рис. 145), разворачивая стопу
опорной ноги в новом направлении (М выполняет Б. вперед,
Д— назад).

Контра Б. (Contra В.): из контрапроменадной или контра-
контрпроменадной позиции каждый из партнеров с одно-
именных ног выполняет Б. вперед, заканчивая соответственно
в контраконтрпроменадной или контрапроменадной позиции.

Променадные Б. (Promenade В.) — на 3 такта: в закрытой
позиции 1-й шаг левой ногой как в Б. в Продвижении, закан-
чивая 1-й такт в променад; 2-й такт начинается шагом правой
ногой скрестно в променад, заканчивая в контрпроменад; 3-й
такт начинается шагом левой ногой скрестно в контрпроме-
над, заканчивая в променад.

Теневые Б. (Shadow В.): из удаленной позиции каждый из
партнеров выполняет Б. вперед (М начинает с левой ноги),
меняясь местами; Д всегда спереди по ЛТ, выполняя движе-
ния под рукой М. После каждого такта партнеры оказываются
лицом по ЛТ вполоборота друг к другу (рис. 146).
БРЕЙК: Кубинский Б. (Cuban Breaks) — фигура Ча: в закры-
той, удаленной, открытой контрпроменадной, теневой (с кон-
тактом или без контакта руками) в ритме [2иЗи4и1]: на каж-
дый удар такта левой ногой (Д — правой ногой, если не в
теневой позиции) шаг вперед скрестно и обратный перенос
веса [2и], затем левой ногой шаг в сторону и немного назад
и обратный перенос веса [Зи] и т.д.

Разделенный К. Б. (Split Cuban Break) — в ритме [2и3.4и1]:
в первой половине такта выполняется с одной (левой) ноги,
вог второй половине — с другой ноги.
ВЕЕР (Fan) — 1. Положение (позиция) партнеров в паре (см.
раздел Параметры движений и положений). 2. Фигура Ру и
Ча — на 2 такта: М исполняет Основное движение; Д на пер-
вый такт и 1-й шаг второго исполнения Основное движение,
затем два шага (в Ча — шаг и Лок-шассе) назад, выходя в
позицию веер.
ВИСК (Whisk) — фигура Са: шаг в сторону [1], скрестный шаг
сзади опорой на носок с частичным переносом веса [а] и
обратный перенос веса [2] (рис. 147).

В. Фолловей (W. Fallaway) — см. Экар.
ВОЛЧОК (Тор) — фигура Ру и Ча: выполняется с вращением
на шагах в закрытой позиции в течение 1—3 тактов:

Левый В. (Reverse Т.) — М выполняется поочередно шаг
правой ногой (в сторону и немного вперед) и поворот левой
стопы вокруг носка, являющейся центром вращения; Д вы-
полняет шаги назад: в Ру — задержанные шаги через латин-
ский кросс, в Ча — шаги и Локи-шассе.

Правый В. (Natural Т.) — М выполняет поочередно шаг
правой ногой назад в латинский кросс (задержанный шаг) и,
опуская и вновь поднимая пятку правой ноги, шаг левой
ногой в сторону, Д — поочередно шаг левой ногой в сторону
и поворот правой стопы вокруг ее носка, описывающего очень
маленький кружок вокруг общего центра вращения пары.
ВОЛЬТА (Volta) — фигура Са, как правило из 2-х (или более)
тактов. На 1-й такт снижение скрестным шагом в Латинский
кросс [1], далее шаг другой ногой в сторону и повторение 1-го
шага [а2], повторяемые со 2-го такта на каждый удар с той же
ноги в ритме [аЗа4а5а6] и т. д. кратно целому числу тактов.

В. в Продвижении (Travelling Voltas) — влево, начиная
скрестным шагом правой ногой (рис. 148) или наоборот; в
ходе поступательного перемещения по дуге влево фигуре свой-
ственен небольшой поворот вправо и наоборот.

В. на Месте (Solo Spot Volta) — как В.-Ловорот, но более
1-го такта и более одного полного поворота.
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