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Данные Правила соревнований были  одобрены Исполнительным комитетом Международной Федерации 
Гимнастики (FIG - ФИЖ) для использования их с 1-ого января 2009 
 
 
 
Пожалуйста, обратите внимание  на то, что эти Правила содержат множество технических аспектов и должны читаться 
вместе с Уставами ФИЖ и Техническими Регламентами. В случаях  противоречия между Правилами соревнований и 
Техническими Регламентами, Технические Регламенты имеют приоритет. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

Авторское право: 
Правила соревнований - собственность ФИЖ. 

Любой перевод или переиздание Правил без предварительного письменного согласия ФИЖ,  строго запрещен. 
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ВВЕДЕНИЕ К ПРАВИЛАМ СОРЕВНОВАНИЙ ФИЖ ПО АЭРОБНОЙ ГИМНАСТИКЕ  -  ИЗДАНИЕ 2009 - 2012  
 
Джон АТКИНСОН - Президент  Комитета Аэробной гимнастики ФИЖ 
 
Комитет Аэробной Гимнастики ФИЖ предоставляет этот заключительный ПРОЕКТ Правил Соревнований на 2009 – 2012 г. 
Исполнительному комитету  ФИЖ и федерациям членам ФИЖ, предложенный для использования с 1-ого января 2009 
 
 
В Правилах соревнований приняты во внимание предложения, сделанные: 

a.   ФИЖ - Континентальными Союзами Аэробной Гимнастики, Техническими Комитетами  
б.  Федерациями, членами ФИЖ. 
в.   ИАФ / АНАК  (IAF / ANAC). 
г.   Международными экспертами рабочей группы Аэробной Гимнастики ФИЖ.  
д.  Представителем  спортсменов Аэробной Гимнастики ФИЖ.  
е   Членами Технического Комитета Аэробной Гимнастики ФИЖ. 

 
Наиболее важные изменения отражены: 
•  в заново написанном  разделе Артистическое содержание и Приложении 1 к правилам соревнований ФИЖ,  
• в описании роли, обязанностей и прав Высшего Жюри, Председателя бригады  судей (арбитра), судьи Сложности и 
судей, которые были рассмотрены и одобрены  Исполнительным Комитетом ФИЖ, Май, 2007,   

• в разделе Исполнение, упрощены пояснения к таблицам,  иллюстрирующим величину сбавок (отчислений). 
• в Приложении II рассмотрены и исправлены письменные описания элементов  
• в разделе Сложность подвергнуты рассмотрению Минимальные требования и ценность некоторых элементов  
• для категории ИМ и ИЖ   установлена длительность упражнения - 1 ’ 30 ” и 10 элементов сложности 
• уточнен Коэффициент для трио и групп: 1.9 балла  - для женщин и смешанных категорий,  2.0 балла для мужских 
категорий 
•  уточнен размер соревновательной площадки: 7м X 7м  -  площадка предназначена для индивидуальных выступлений  
   и 10 м. X 10 м – для СП (MP), ТР (TR) и ГР (GR) 
• рассмотрены требования к подъемам (пирамидам) в аспекте использования запрещенных элементов 
 
Я хочу поблагодарить действующий Технический Комитет Аэробной Гимнастики за их огромную работу по созданию этих 
новых Правил соревнований и от имени Технического Комитета Аэробной Гимнастики, я хочу также поблагодарить Н. 
Виеру  (ROU) за его рекомендации, советы и поддержку в течение прошедших двух соревновательных циклов. 
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ИСПОЛНИТЕЛИ 
 
 
Все члены Комитета Аэробной Гимнастики ФИЖ способствовали пересмотру содержания Правил соревнований 

 
 

Джон Аткинсон    Президент    Великобритания (GBR) 
Ганс ван дер  Крогт   Секретарь    Нидерланды (NED) 
Мария Минева    Вице Президент   Болгария (BUL) 
Сергио Гарсия    Вице Президент   Испания  (ESP) 
Тами Яги Китаджива   Член     Япония (JPN)  
Мария Фумия    Член     Румыния (ROM) 
Мирель Ганзин    Член    Франция (FRA) 

 
 
Технический Комитет Аэробной Гимнастики выражает благодарность доктору  П. Вейду (GBR) и Тоне Касс (USA),  
Президенту и Вице-президенту Технического  Комитета Акробатической Гимнастики, Фернандо Леону (COL ANAC),  
кооптированному члену TК  Аэробной Гимнастики ФИЖ и следующим лицам за их вклад: 
 
 
  
 
 
Рисунки:   Елена  Крючек       Россия (RUS) 

Гералд Бидаулт        Франция (FRA) 
Марина Агаард Салминен      Дания (DEN) 

 
 
 
 

Авторское право ФИЖ 
Правила Соревнований,  включая Приложения или их части, не могут быть изданы или  переведены без 

письменного разрешения ФИЖ 
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.                                                         ГЛАВА 1   ОСНОВНАЯ ИНФОРМАЦИЯ________________________________ 
 
1.1  АЭРОБНАЯ   ГИМНАСТИКА 
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОНЯТИЯ «АЭРОБНАЯ ГИМНАСТИКА» 
Аэробная гимнастика - это вид спорта, характеризующийся 
способностью спортсменов исполнять в сочетании с музыкой 
непрерывные, сложные и высокоинтенсивные соединения движений, 
заимствованных из традиционных аэробных упражнений.  
Соревновательная программа демонстрирует непрерывные 
движения, гибкость силу и использование семи базовых аэробных 
шагов, сочетающихся с элементами сложности, исполненными с 
высокой степенью совершенства.  

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОНЯТИЯ «СОЕДИНЕНИЕ АЭРОБНЫХ 
ДВИЖЕНИЙ» 
Аэробными хореографическими соединениями (частями) являются 
комбинации основных (базовых) аэробных шагов, сочетающиеся с 
движениями руками: всё исполняется в соответствии с музыкой, 
чтобы создать динамические, ритмичные и непрерывные 
последовательности движений с высокой и низкой ударной нагрузкой 
Во всем упражнении должен поддерживаться высокий уровень 
интенсивности. 

1.2 ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ 
А. ОБЩАЯ ЦЕЛЬ  
Цель правил соревнований заключается в стремлении гарантировать 
наиболее объективное оценивание упражнений на соревнованиях 
международного уровня по Аэробной Гимнастике 

Б. СУДЬИ   (см. также  4.2.1)  
Судьи должны быть непосредственно связаны с Аэробной 
Гимнастикой и обязаны постоянно расширять свои практические 
знания. Основными требованиями для судей являются: 
• глубокое знание Правил соревнований ФИЖ (FIG) 
• глубокое знание Технических Регламентов ФИЖ (FIG) 
• глубокое знание новых элементов сложности 
Требования к судьям на официальных соревнованиях ФИЖ (FIG): 
• иметь действительное удостоверение ФИЖ на текущий цикл  
• иметь успешный опыт судейства соревнований: национальных, 

между странами и международных открытых  
• быть внесенными в список международных судей ФИЖ 

• иметь глубокие знания Правил Аэробной Гимнастики и 
демонстрировать беспристрастное судейство 

Все члены судейской бригады обязаны: 
• присутствовать на всех собраниях, информационно-ориентационных 

инструктажах и опросах 
• присутствовать на месте соревнований в указанное в расписании 

время 
• присутствовать на организационном собрании участников 

соревнований 
Во время соревнований каждый судья должен: 
• не покидать отведенное ему место 
• не общаться с посторонними людьми 
• не вступать в дискуссии с тренерами, спортсменами и другими 

судьями 
• носить установленную для соревнований униформу   

(Женщины: темно синий костюм с юбкой или брюками и белую 
блузку.) (Мужчины: темно синий пиджак, серые брюки, светлую 
рубашку и галстук). 

C. ВЫСШЕЕ ЖЮРИ (см.  также  4.2.1) 
Высшее Жюри отвечает за контроль работы всех судей и Председателя 
бригады судьей (арбитра) по соблюдению Правил соревнований и 
гарантирует правильную публикацию окончательных оценок. Они 
регистрируют отклонения в оценках судей. При повторяющихся 
отклонениях Высшее жюри имеет право вынести предупреждение и 
заменить судью. 
Нарушение инструкций Высшего жюри, Председателя бригады судьей 
(арбитра)  и Правил соревнований могут повлечь за собой санкции, 
устанавливаемые Президентом Комитета Аэробной Гимнастики ФИЖ  
Нарушениями Правил соревнований являются: 

• умышленное нарушение Правил соревнований 
• преднамеренное завышение или занижение оценок одному или 

нескольким спортсменам 
• не соблюдение инструкций Комитета Аэробной Гимнастики, Высшим 

Жюри или Председателем бригады судьей (арбитром) 
• неоднократное выставление завышенных или заниженных оценок 
• не соблюдение инструкций о порядке и дисциплине во время 

соревнований 
• не участие в собраниях судей  
• несоответствующая одежда  
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Высшим Жюри или Председателем бригады судьей (арбитром)  могут 
быть вынесены следующие санкции: 
• устное или письменное предупреждение 
• отстранение от судейства соответствующих соревнований 

Комитетом Аэробной гимнастики могут быть применены следующие 
санкции: 
• отстранение судьи от судейства международных соревнований на 

определенный период времени 
• понижение судейской категории 
• изъятие судейского удостоверения 
• исключение судьи из федерации на определенный период 

времени   (См. Правила для судей ФИЖ, январь 2005.) 

1.3 СОРЕВНОВАНИЯ 
СТАТУС  
Официальным соревнованием Аэробной гимнастики ФИЖ является 
Чемпионат Мира по Аэробной гимнастике 

1.4  ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ 
А. ПЕРИОДИЧНОСТЬ 
Чемпионаты Мира по Аэробной Гимнастике проводятся через каждые 
два года по четным годам.  

Б.  РАСПИСАНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ 
Общий план для проведения Чемпионата Мира по Аэробной 
Гимнастике следующий  (см. Технические Регламенты. 2009, раздел 
6 параграф 3.1) 
Примеры: 
1-ый день  Квалификации  ИМ / СП / ГР 
2-ой день  Квалификации  ИЖ / ТР 
3-ий день  финалы:   ИМ / СП - ГР - ИЖ/ ТР 
ИЛИ 
1-ый день  Квалификации и финалы  ИМ / СП / ГР 
2-ой день  Квалификации и финалы   ИЖ / ТР 
3-ий день  Квалификации и финалы ГР  

Соревнования не могут начинаться ранее, чем в 10.00 часов и 
заканчиваться позднее, чем 23.00 часа. 
Расписание соревнований должно быть одобрено Комитетом 
Аэробной Гимнастики и опубликовано в Рабочем Плане. 
 

1.5 ПРОЦЕДУРА ОТКРЫТИЯ ЧЕМПИОНАТА МИРА  
Смотри Технические Регламенты 2008, 4.1 и параграф 2.2 из главы 2 
настоящих правил соревнований. 
 

1.6  ЗАМЕНА  (См. Технические Регламенты 2008, 4.2) 
Обычно после подачи Именной Заявки не разрешены никакие замены. 
Исключение может быть сделано в случае серьезных медицинских причин 
не позднее, чем за 24 часа до начала соревнований. 
Решение выносится официальным представителем Медицинского 
Комитета ФИЖ. Заявление подается в письменном виде и 
сопровождается исчерпывающим медицинским заключением на 
английском языке. 
 
 1.7  КВАЛИФИКАЦИОННЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ И 
ФИНАЛЫ 
 
A. КОЛИЧЕСТВО УЧАСТНИКОВ В КВАЛИФИКАЦИОННОМ КРУГЕ 
К отборочным соревнованиям допускаются максимум по два 
представителя от  страны (национальной федерации) в каждом из видов 
соревнований (см. Технические Регламенты 2009 , раздел 6 - 3.2b) 
 

Б.  КОЛИЧЕСТВО УЧАСТНИКОВ В ФИНАЛАХ 
 
Максимум по восемь выступлений допускаются к участию в финалах в 
индивидуальных видах соревнований мужчин и женщин, в смешанных 
парах, тройках и группах (максимум по два от  страны в каждом из видов 
соревнований). (См. Технические Регламенты 2009, раздел 6 - 3.2c) 
  

В.  ИСКЛЮЧЕНИЯ ИЗ ПРАВИЛ 
( См. Технические Регламенты, 2009, раздел 6 - 3.3) 
В случае равенства результатов, общие положения правил утрачивают 
силу, и будут использоваться следующие критерии в ниже перечисленном 
порядке: 
• Высшая общая оценка в Исполнении  
• Высшая общая оценка в Артистичности 
• Высшая общая оценка в Сложности 
• учитываются все оценки судей Исполнения (без исключения высшей и 

низшей) 
• учитываются три высших оценки судей Исполнения 
• учитываются две высших оценки судей Исполнения  и т.д. 
• учитывается высшая оценка Исполнения  и т.д. 
• такая же процедура осуществляется с оценками судей  Артистичности 

и Сложности 
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Г. РАНЖИРОВАНИЕ  КОМАНДНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 
( См. Технические Регламенты 2008, раздел 6 - 3.2 d) 

1.8  ПОРЯДОК СТАРТА 
A. ПРОЦЕДУРА ЖЕРЕБЬЕВКИ 
( См. Технические Регламенты 2008, раздел 1, параграф 4.4) 

Жеребьевка определит стартовый порядок выступлений в 
квалификационных соревнованиях  и финалах. Жеребьевка должна 
производиться в присутствии Президента Технического Комитета 
Аэробной Гимнастики или назначенного члена Технического 
Комитета Аэробной Гимнастики. 
1. Жеребьевка  должна проводиться в пределах двух недель после 

крайнего срока подачи предварительной заявки.  
2. Национальные федерации должны быть заранее информированы 

Генеральным секретарем о времени и месте жеребьевки, не 
позднее, чем за один месяц до неё, и они имеют право 
присутствовать при жеребьевке.  

3.   Средства массовой информации должны быть оповещены и  
получат право послать заявку на участие представителям 
местных властей страны, в которой будет проводиться 
жеребьевка,  и получат приглашение  для  своих представителей. 

4.   Жеребьевка должна проводиться  "нейтральным" человеком или 
компьютером. 

5.   Жеребьевка определит порядок выступлений на соревнованиях 
для каждой команды или гимнаста.  

Б. НЕЯВКА НА СТАРТ     

Если спортсмен не появился на подиуме в течение 20 секунд с 
момента приглашения, то Председателем бригады судьей (арбитром) 
производится сбавка 0,5 балла. Если спортсмен не появился на 
подиуме в течение 60 секунд с момента приглашения, считается, что 
он на старт не явился. После объявления неявки на старт спортсмен 
теряет право на участие в данном виде соревнований. В случаях 
ЭКСТРАОРДИНАРНЫХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВ необходимо обратиться к  
разъяснениям в главе 7  

1.9 ОБОРУДОВАНИЕ МЕСТ ПРОВЕДЕНИЯ 
СОРЕВНОВАНИЙ 
А.  ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПЛОЩАДКА 

Тренировочный зал предоставляется участникам за 2 дня до начала 
соревнований. Зал должен быть оснащен соответствующим звуковым 

оборудованием, иметь надлежащий пол (площадку)  соревновательного 
размера. Тренировочная площадка предоставляется спортсменам в 
соответствии с расписанием, составленным организаторами 
соревнований и одобренном Комитетом Аэробной Гимнастики  
 
Б.  МЕСТО ОЖИДАНИЯ СТАРТА 
 
Обозначенное место, соединяющееся с подиумом (помостом), 
называемое  местом ожидания старта, может быть использовано только 
спортсменами двух очередных стартовых номеров и их тренерами.  
Местом ожидания старта не разрешено пользоваться другим лицам. 
 
1.10   НАЦИОНАЛЬНАЯ ЭМБЛЕМА - РЕКЛАМНАЯ 
ЭМБЛЕМА 
 
1. Гимнаст должен носить национальную идентификацию или эмблему на 
его/её костюме для соревнований в соответствии с самыми последними 
Регламентами ФИЖ.  
 
2. Гимнаст может носить только ту рекламную эмблему и 
идентификаторы, которые разрешаются в самых современных 
Регламентах ФИЖ.  
 
ПРАВИЛА для РЕКЛАМИРОВАНИЯ и РЕКЛАМЫ “ОДЕЖДЫ ДЛЯ 
СОРЕВНОВАНИЙ - МЕСТА ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЯ – 
АППАРАТУРЫ (СПОРТИВНОГО ОБОРУДОВАНИЯ) ”. См.  2004, ФИЖ. 
 
За нарушения вышеупомянутых правил и рекомендаций Председателем 
бригады судей (ПБС) производится сбавки – 0,2 балла каждый раз. 
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1.11  ПОДИУМ  И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПЛОЩАДКА 
 
 
 
 
                                                                                                  

Ограничительная 
                                                                                                  полоса 5 см 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Граница зоны                                                                    
безопасности 

 
 
 
                                                                                        Минимальные  
                                        7 м                                                 размеры  подиума 
                                          10 м 
 
                                          12 м 
 
 
                       Подиум: минимум 14 м 
 
 
               0,5 м 
            0,5 м  
 
 
 
 
                                                                                                           от  80 см 
                                                                                        до 140 см 
 
 
 

А. ПОДИУМ 
Высота Подиума, на котором проводятся соревнования, может быть от 80 
до 140 см., и  задний план должен быть закрыт фоном. Размер подиума 
должен быть не менее 14 м х 14 м. 
 
Б. МЕСТО СОРЕВНОВАНИЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПЛОЩАДКА 
 
Соревновательный пол должен иметь размер 12 м х 12 м. На нем должны 
быть четко размечены соревновательные площадки 7 м х 7 м для 
индивидуальных выступлений и 10 м х 10 м для смешанных пар, трио и 
групп. Ограничительная полоса черного цвета должна быть шириной 5 см. 
Эта черная полоса входит в размеры соревновательной площадки. 
Покрытие соревновательной площадки должно соответствовать «Нормам 
для Снарядов и оборудования ФИЖ» и должно быть одобрено ФИЖ. 
Только покрытие соревновательной площадки, имеющее сертификат 
ФИЖ, может быть использовано в соревнованиях. 
 
В.   РАЗМЕЩЕНИЕ СУДЕЙ 
 
Судьи, оценивающие Артистичность, Исполнение и Сложность, 
располагаются непосредственно перед помостом. Судьи на Линии 
располагаются по углам помоста по диагонали. Высшее Жюри и Главный 
судья (арбитр) бригады  располагаются на возвышении позади судей 
Артистичности и Сложности 
 

СУДЕЙСКАЯ      БРИГАДА    А  
Арт. 

1 
Исп. 

5 
Арт. 

2 
Исп. 

6 
Сл. 
9 

Сл. 
10 

Арт. 
3 

Исп.
7 

Арт. 
4 

Исп. 
8 

 

СУДЕЙСКАЯ    БРИГАДА    Б  
Арт. 

1 
Исп. 

5 
Арт. 

2 
Исп. 

6 
Сл. 
9 

Сл. 
10 

Арт. 
3 

Исп. 
7 

Арт. 
4 

Исп. 
8 

 
ВЖ Судьи 

бригады А 
ВЫСШЕЕ ЖЮРИ Судьи 

бригады Б
Апелляционное  

жюри 
Адм
инис
трац
ия 

Вре 

мя 

ПБС ВЖ

Арт

Асс

ВЖ

ПР 

ВЖ

ВЖ

СЛ 

ВЖ

СЛ 

ВЖ

Исп

ПБС Вре 
мя 

 

Член ПР Член 

 

Пояснения: Высшее жюри (ВЖ), Президент (ПР), Председатель 
бригады судей (ПБС), Артистичность (Арт), Исполнение (Исп),  
Сложность (СЛ) 
 

                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Минимальный размер помоста (подиума) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Граница зоны безопасности 

Соревноват.   площадка для СП, ТР.ГР 

 
 

Соревновательная 
площадка - 

 
 

для индивидуальных 
выступлений 

ПОДИУМ 

ПОДИУМ 
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Г.  ОГРАНИЧЕНИЯ 

Спортсменам, тренерам и представителям команды запрещено 
находиться в месте ожидания старта во время соревнований, за 
исключением случаев их вызова официальным представителем 
Организационного комитета или ФИЖ. 
Тренеры остаются в месте ожидания старта до тех пор, пока их 
спортсмены выступают. Тренерам, спортсменам и представителям 
команды запрещено находится в местах для судей. Нарушение этих 
ограничений может привести к дисквалификации спортсмена 
Председателем бригады судьей (арбитром). 

1.12 МУЗЫКАЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ 
А. ОБОРУДОВАНИЕ 

Качество звукового оборудования должно соответствовать 
профессиональным стандартам и помимо обычного оснащения иметь 
в своем комплекте следующие важные части: отдельные наушники  
для спортсменов, магнитофон с кассетной декой  и декой компакт 
дисков (CD).  

Б.  ЗАПИСЬ (ФОНОГРАММА) 

Музыкальное сопровождение может состоять  из одного или 
нескольких музыкальных произведений. Разрешено использовать 
оригинал музыки и дополнять музыку звуковыми эффектами. 
Музыкальное произведение должно быть записано в начале стороны 
А,  на обычной магнитофонной кассете или компакт диске. Записи 
для катушечного магнитофона не принимаются. Должны быть 
предоставлены две копии записи музыкального произведения с 
понятной отметкой имени спортсмена, страны  и вида соревнований 

В. КАЧЕСТВО 

Качество записи должно соответствовать профессиональным 
стандартам, касающимся воспроизведения звука. 

Г. ПРАВИЛА  ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МУЗЫКИ 

ФИЖ и Организационный Комитет не могут гарантировать 
воспроизведения выбранной для упражнения музыки.  

Одновременно с именной заявкой на участие в соревнованиях 
Организатору Чемпионата мира в Секретариат ФИЖ подается список 
названий всех использованных музыкальных произведений, с 
указанием имен исполнителя и композитора этой музыки. 

1.13    РЕЗУЛЬТАТЫ 

А. ПОКАЗ И ПУБЛИКАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ   
Оценки каждого спортсмена, выставленные каждым судьёй, и общая 
оценка должны быть объявлены публике и показаны на электронном 
табло. После квалификационных соревнований представитель 
федерации может получить полную копию результатов. В конце 
соревнований каждой участвовавшей в соревнованиях Федерации будет 
выдан полный комплект документов и результатов (см. Т.Р).  
Б. ПРОТЕСТЫ 
Все протесты, касающиеся оценок или результатов, запрещены (по 
поводу непредвиденных обстоятельств смотри главу 7). 
В.  ОКОНЧАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В каждом финале не учитываются предыдущие оценки, полученные  в 
квалификационных соревнованиях. Определение места занятого 
участниками соревнований,  производится по оценкам, полученным в 
финале. 
В том случае, если полученные оценки равны, победитель будет 
определяться с учетом ниже перечисленных критериев: 
• высшая общая оценка в Исполнении  
• высшая общая оценка в Артистичности 
• высшая общая оценка в Сложности 
• учитываются все оценки судей Исполнения (без удаления высшей и 

низшей) 
• учитываются три высших оценки судей Исполнения  
• учитываются две высших оценки судей Исполнения и т.д. 
• учитывается высшая оценка Исполнения  и т.д. 
• такая же процедура осуществляется с оценками судей Артистичности 

и Сложности 

1.14  НАГРАЖДЕНИЕ (см. Т.Р. и Устав ФИЖ, параграфы 10.2- 10.3) 

А. ЦЕРЕМОНИЯ 
Смотри специальные указания ФИЖ по церемонии награждения 
медалями. Детали церемонии награждения должны быть одобрены 
ответственным должностным лицом ФИЖ. 
Б.  НАГРАЖДЕНИЕ 
Призы и медали вручаются победителям в каждом виде соревнований, 
занявшим  первые три места. Дипломы вручаются всем финалистам. 
Свидетельство об участии (сертификат) вручается всем участникам 
соревнований и официальным лицам.  
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ГЛАВА 2   ЧЕМПИОНАТЫ МИРА ПО АЭРОБНОЙ ГИМНАСТИКЕ 
____________________________________________________________________________________________________________________ 
 
2.1  ВИДЫ СОРЕВНОВАНИЙ 
 
 
 
A. КОЛИЧЕСВО ВИДОВ  СОРЕВНОВАНИЙ 
 
В Чемпионаты Мира по Аэробной Гимнастике входят соревнования 
по следующим 5 видам: 
 
 
 
Индивидуальные 
выступления женщин 
 
 
Индивидуальные 
выступления мужчин 
 
 
Смешанные пары 
 
 
 
Трио 
 
 
 
Группы 
 
 
 
 
 

 
Б.  КОЛИЧЕСТВО СПОРТСМЕНОВ 

Количество и пол спортсменов в каждом виде соревнований  -следующие: 

Женщины  индивидуальные выступления 1 женщина  

Мужчины индивидуальные выступления 1 мужчина 

Смешанные пары    1 мужчина/ 1 женщина 

Трио      3 спортсмена (мужчины/ 
женщины/смешанный 
состав) 

Группы      6 спортсменов (мужчины/ 
женщины/смешанный 
состав) 

2.2.   КРИТЕРИИ ДЛЯ УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ 

А.  ОБЩИЕ ПРАВИЛА 

Чемпионаты Мира по Аэробной Гимнастике являются открытыми для 
спортсменов, которые: 
- входят в состав национальной федерации, зарегистрированной в 

ФИЖ 
- полностью выполняют требования Устава ФИЖ и Технических 

Регламентов ФИЖ 

Б. ВОЗРАСТ (см.Т.Р. ФИЖ, раздел 1, параграф 5,2) 

Для соревнований ФИЖ в категории Взрослые (Сеньоры), участник 
должен иметь возраст 18 лет на календарный год проведения 
соревнований.  
 
В. ГРАЖДАНСТВО (см.Т.Р. ФИЖ. Раздел 1, параграф 5.3) 

Спортсмены и судьи, меняющие гражданство, должны соблюдать 
Директивы Олимпийской Хартии и Устава ФИЖ.  
 
Вопросами, связанными с изменением гражданства, занимается 
Исполнительный Комитет ФИЖ 
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2.3   ПРАВИЛА ОДЕЖДЫ ДЛЯ СОРЕВНОВАНИЙ 
Одежда спортсменов должна демонстрировать и подчеркивать 
спортивную направленность вида Гимнастики. Театральный и  
костюм для мюзик-холла, цирка не разрешены. 
А. ВНЕШНИЙ ВИД (- 0,2 каждый раз для разных критериев -
Нарушение в одежде) 
Опрятный и соответствующий спортивный внешний вид должен 
производить хорошее впечатление. 
1. Волосы должны быть безопасно закреплены близко к голове 
2. Спортсмены должны носить белые кроссовки для аэробики и 

белые носки, которые должны быть хорошо видны всем судьям. 
3. Использование краски для тела запрещено. Использование 

косметики в умеренном количестве разрешено только 
женщинам. 

4. Не прикрепленные детали одежды и отделки спортивного 
костюма не разрешаются. 

5. Эластичные бинты (тейпы) телесного цвета разрешены  
6. Не должны быть надеты ювелирные украшения. 
7. Костюм не должен терять внешний вид в течении всего 

упражнения. 
8. Нижнее белье не должно быть видно. 
9. Костюм должен быть с национальной идентификацией  или 

эмблемой (см. ТР )  
Б.  ОДЕЖДА ДЛЯ ВЫСТУПЛЕНИЙ (- 2,0.   Несоответствующая 
одежда). 
1. Одежда (костюм), должна быть из непрозрачного материала. 
2. Одежда для женщин может быть с длинными рукавами (1 или 2) 

или без них. Длинные рукава должны заканчиваться на 
запястьях. 

3. Фасон гимнастического купальника/комбинезона должен быть 
разработан в соответствии с рекомендациями, описанными в 
разделе  2.3. 

4. Разрешенная одежда для мужчин должна соответствовать 
только примерам, показанным в разделе “ Мужская одежда ” 

5. Костюм, отражающий темы войны, насилия или религии 
запрещен. 

6. Краска для тела запрещена. 

ОДЕЖДА ДЛЯ ЖЕНЩИН 
• Женщины должны быть одеты в цельный купальник, колготки 

телесного цвета или прозрачные/ или в комбинезон (из цельного куска 
ткани - ноги должны быть закрыты до лодыжек).  

• Вырез для шеи (декольте) впереди и сзади купальника должен быть 
надлежащим (не ниже середины грудины впереди и нижней линии 
лопаток сзади).  

• Вырезы для ног не должны проходить выше линии талии и 
наружный шов должен проходить по гребню подвздошной кости  
Купальник должен полностью закрывать промежность. 

Примеры купальников,  приемлемых для ЖЕНЩИН 
 
 
 
 
 
         
              
          А                          Б                          В                         Г 
Примеры, представленные на рисунке от «А» до «В», показывают 
одинаковый фасон купальника спереди и сзади. 

Пример «Г»  показывает разный впереди и сзади фасон одного и того же 
купальника.  

ОДЕЖДА ДЛЯ МУЖЧИН 
• Мужчины должны быть одеты в комбинезон  или шорты и майку,  
• Костюм не должен иметь открытых частей впереди или сзади.  
• Пройма не должна быть ниже нижней линии лопаток. 
• Блестки, камни и т.д. запрещены (нарушение в одежде). 
Примеры костюмов,  приемлемых для МУЖЧИН 
 
 
 
 
 
 
 
                    Д                     Е                      Ж                         З 
Примеры, представленные на рисунке от «Д» до «З», показывают 
одинаковый фасон костюма  впереди и сзади. 

Г. УНИФОРМА (Предупреждение).               

Во время церемонии открытия и закрытия соревнований все спортсмены 
должны носить официальную национальную форму своей страны. На 
церемонии награждения медалями спортсмены должны быть в одежде 
для соревнований. 
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ГЛАВА      3                         СОДЕРЖАНИЕ  СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ  
____________________________________________________________________________________________________________________ 
3.1 СПЕЦИАЛЬНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
А.  АРТИСТИЧНОСТЬ 
• Для удовлетворения требований, предъявляемых к артистичности, 
хореография в упражнении должна демонстрировать творческий 
потенциал, и определенное аэробное содержание. Для этого 
необходимо показать разнообразие движений и высокий уровень 
связи между музыкой,  движениями и силой проявления чувств 
(выразительностью) спортсменов. 

• Не следует использовать темы, демонстрирующие насилие, 
религию, расизм  и секс как не соответствующие Олимпийским и 
ФИЖ. идеалам и этическим нормам  

• Для смешанных пар, трио и групп необходимо включить в 
упражнение три подъема (пирамиды, поддержки) партнеров. В 
общее число входят подъемы, выполненные в начале и в конце 
упражнения. 

Б. ИСПОЛНЕНИЕ 
• Все движения должны быть выполнены с высоким уровнем 

мастерства. 

В.  СЛОЖНОСТЬ 
Для Индивидуальных выступлений, Смешанных пар, Трио и Групп: 
В упражнении должен демонстрироваться баланс между элементами, 
выполняемыми «в воздухе», в положениях стоя и «на полу».  
• Каждый спортсмен может исполнить максимум 12 элементов 
сложности (СП, ТР, ГР) или 10 элементов (ИМ, ИЖ), в связку могут 
быть объединены 2 элемента из одной или различных групп, но они 
должны быть из  различных подгрупп (семейств).   

• Элемент, который выполнен без соблюдения минимальных 
требований, также включается в 12 или 10 элементов сложности, 
получает оценку 0.0 балла, и не будет учтен как Группа 

• Чтобы в сложности получить оценку за каждую группу, все 
спортсмены должны исполнить один элемент из каждой группы 
таблицы сложности без комбинации (связки). 

• Оценка сложности - это общая ценность выполненных элементов 
(макс. 12 для СП, ТР, ГР и макс 10 для ИМ, ИЖ), к которой 
добавляется оценка за все комбинации (связки) элементов. 

• Все выполненные элементы сложности должны быть из разных 
подгрупп (семей) 

• Разрешается выполнить максимум 6 элементов (СП, ТР, ГР) или 
максимум 5 элементов  (ИМ, ИЖ) «на полу», включая приземления на 
пол в шпагат и в упор лёжа. 

• Разрешается выполнить максимум 2 элемента из группы «С» с 
приземлением в упор лежа и максимум 2 элемента сложности из 
группы «С» с приземлением в шпагат 

Для Смешанных пар и Трио: 
• Для  получения оценки за сложность, все спортсмены должны 

выполнить один и тот же элемент одновременно или 
последовательно, в одном или разных направлениях  

Для Групп: 
• Как минимум по одному  элементу из каждой группы таблицы 

элементов должны быть включены в программу.  
• Для  получения оценки за сложность этих четырех элементов, все 

спортсмены должны выполнять тот же самый элемент одновременно 
или последовательно, в одном или разных направлениях  

• В упражнении для получения оценки за сложность в остающихся 
элементах спортсмены могут выполнять до двух разных элементов 
сложности одновременно или последовательно. Может быть 
использована любая комбинация спортсменов при выполнении этих 
двух разных элементов  (например, 1-5, 2-4, 3-3). 

3.2  СОДЕРЖАНИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Упражнение должно демонстрировать баланс между аэробными 
образцами движений (комбинациями движений с высокой и низкой 
интенсивностью) и элементами сложности.    Движения рук и ног должны 
быть четкими (сильными), иметь определенную законченную  форму. 
Важным является демонстрация в упражнении сбалансированного 
использования всего пространства, поверхности пола и движений в 
воздухе. 
3.3  ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ УПРАЖНЕНИЯ  
Продолжительность упражнения - 1 минута 45 секунд для СП, ТР и ГР с 
отклонением плюс или минус 5 секунд и 1 минута 30 секунд для 
Индивидуальных выступлений женщин и мужчин с отклонением плюс 
или минус 5 секунд. 
3.4  МУЗЫКА 
Всё упражнение должно быть выполнено под музыку. Может быть 
использован любой стиль музыки, приспособленный для  Аэробной 
гимнастики.  
См. приложение 1, Руководство для судей Артистичности, стр.18 – 21 
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3.5 ЭЛЕМЕНТЫ СЛОЖНОСТИ 
Упражнение должно содержать не менее чем по одному элементу из 
каждой перечисленной ниже группы из таблицы элементов: 
ГРУППА  A Динамическая сила 
ГРУППА  B Статическая сила 
ГРУППА C Прыжки (с одной и двух ног) 
ГРУППА D Равновесие и Гибкость  
Могут быть исполнены максимум 12 элементов сложности (СП, ТР, 
ГР) или 10 элементов сложности (ИМ, ИЖ) 
Ценность элементов сложности в упражнении не регламентируется 
правилами; однако, в Международных соревнованиях  (сеньоров) 
элементы с ценностью 0.1 и 0.2 не будут рассматриваться как 
элементы сложности. 

3.6 ТАБЛИЦА ЭЛЕМЕНТОВ И ИХ ЦЕННОСТЬ 
(СМОТРИ ПРИЛОЖЕНИЕ III) 
A. СТРУКТУРА 

Таблица элементов (см. Приложение III) состоит из 4 групп. Уровни 
сложности имеют оценку от  0.1 до 1.0 балла 

Б.  ЭЛЕМЕНТЫ СЛОЖНОСТИ, НЕ УКАЗАННЫЕ В ПРИЛОЖЕНИИ III, 
ТАБЛИЦЫ ЭЛЕМЕНТОВ И ЦЕННОСТИ  

Судьям Сложности разрешено визуально оценивать элементы сложности, 
не внесенные в список в Приложении III, Таблице Элементов, и Ценности. 
Ценность таких элементов ограничена, не выше чем «0,3» балла. 

В. НОВЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ СЛОЖНОСТИ 
Классификация новых элементов сложности может быть сделана 
ТОЛЬКО Комитетом Аэробной Гимнастики, которая оценивает их один раз 
в году. Заявления о новых элементах должны быть посланы в 
Секретариат ФИЖ. Они должны быть представлены до 31-ого января, в 
письменном виде и сопровождаться видеозаписью.  
Элементы сложности, представляемые для оценивания, должны быть 
сняты на видео пленку двумя камерами с двух позиций фронтально и 
сбоку. Элементы должны быть выполнены с соблюдением минимума 
требований к технике, должны быть выполнены на площадке для 
соревнования или на мате для приземления не выше чем 15 см. Если 
вышеперечисленные требования не удовлетворены, то Комитет Аэробной 
Гимнастики откажет в классификации элементов сложности. 
Уведомление о классификации будет даваться обратившимся членам 
федерации до 30-ого марта. 
Секретариат ФИЖ издает обновленную Таблицу Элементов только один 
раз в год.  
 

 
ГЛАВА  4  СУДЕЙСТВО 

 
4.1  СОСТАВ  ЖЮРИ    СУДЕЙ 
А.  ВЫСШЕЕ ЖЮРИ 
Президент и  члены Технического  Комитета Аэробной Гимнастики 
ФИЖ 
Б.  СУДЕЙСКАЯ БРИГАДА ДЛЯ ЧЕМПИОНАТОВ МИРА И  
КОНТИНЕНТАЛЬНЫХ ЧЕМПИОНАТОВ,  
МИРОВЫХ ИГР И ЭТАПОВ КУБКА МИРА 
Судьи Артистичности  4   Судьи No 1-4 
Судьи Исполнения   4   Судьи No  5-8 
Судьи Сложности   2   Судьи No 9-10 
Судьи линии   2   Судьи No 11-12 
Судья времени  1   Судья No  13 
Председатель бригады судей 1   Судья No  14 
ВСЕГО:            14 

4.2  ФУНКЦИИ  И  КРИТЕРИИ  ДЛЯ  ЖЮРИ 
 
4.2.1 ВЫСШЕЕ ЖЮРИ 

1. Контролирует соревнования и рассматривает вопросы, связанные с 
любыми нарушениями  дисциплины или любыми непредвиденными 
обстоятельствами, влияющими на ход соревнований. 

2. При возникновении серьезных ошибок со стороны одного или 
нескольких судьей, предпринимает такие действия, которые сочтет 
необходимыми. 

3. Непрерывно рассматривает оценки, выставляемые судьями, и 
выносит предупреждения любому судье, чья работа признается 
неудовлетворительной или пристрастной. 

4. После неудовлетворительной оценки работы судьи, после любого 
предупреждения может удалить судью. 
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СОСТАВ ВЫСШЕГО ЖЮРИ: 

- Президент ТК 
- ВЖ Помощник судьи (осуществляющий контакты) 
- ВЖ Администратор = Запросы, справки 
- ВЖ Сложность*  x  2 
- ВЖ Исполнение* 
- ВЖ Артистичность* 

Те лица, которые прошли  Межконтинентальный  Курс для судей, 
могут быть  ответственным за соответствующий аспект на 
протяжении всего  цикла или назначаются Президентом TC 

* Каждый должен регистрировать оценки, которые используются в 
анализе 
(Все судьи TК в течение 2 дней после соревнований рассматривают 
образцы упражнений, определенных жеребьевкой.  Результаты – 
сравниваются  с «Экспертной  оценкой») 
 

 
 
Президент ВЖ должен: Метод вмешательства: 
Контролировать все оценки для  определения отклонений для 
допустимых, и для недопустимых оценок 

Одобряет или советует  действия членам ВЖ
 

Контролировать все оценки.  И для  судей, оценивающих 
тенденциозно, применяет соответствующие действия 
Предубеждённость может быть определена анализом  оценок в течение 
соревнований  и после них. 

Предубеждение: 
• Завышение оценки для спортсмена собственной федерации и 
занижение оценки самого близкого соперника 

• Игнорирование ошибок 
• Использование маркировочных знаков,  чтобы отразить положение 

(рейтинг) спортсменов 

В течение соревнования: даёт устное предупреждение за нарушения  
и если это происходит второй раз, заменяет судью и делает письменное  
предупреждение 

После Соревнования: Даёт оценку работе судьи и выносит решение  о 
предупреждении или санкциях, производимых после соревнований, в  
которых было допущено предвзятое судейство. Оценка будет дана  в 
письме в конце соревнования или, пересылается в соответствующую 
Федерацию в пределах шести месяцев после соревнования 
 

Выносить решение, когда член ВЖ, ПБС и судьи Сложности не могут 
принять решения 

Обращается к IRCOS или видео по мере необходимости и делает 
заключительное решение после консультация с членами ВЖ  

Обеспечивать  дисциплину всех людей, тренеров, атлетов, судей, 
Высшего Жюри, организаторов, и волонтеров на соревновательной 
арене. 

Рассматривать вопросы о недопустимом поведении (в любое время 
и с любыми людьми) спортсменами, тренерами, судьями, 
организаторами или волонтерами в течение соревнований 

Начальное действие обычно - устное предупреждение
Повторный инцидент или серьезный первый инцидент закончатся 
письменным предупреждением Главе Делегации и после этого, на 
федерацию может быть наложена санкция в соответствии с 
Дисциплинарным Кодексом. 
 

Получать протесты в письменной форме с соответствующей 
платой 

В пределах 4 минут производит обсуждение. Заключение дается 
Президентом  ВЖ, который после анализа отвечает письменно. 

 
Президент ВЖ может: Метод вмешательства: 
Затребовать для анализа (в любое время) оценки, вынесенные ПБС 
(арбитром) 

Среди Экспертов или ПБС (арбитра) и в исключительных случаях, у 
конкретного судьи 
Все случаи регистрируются и могут закончиться предупреждениями, 
если после анализа обнаружена несоответствующая оценка  
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ПРАВА ВЫСШЕГО ЖЮРИ 
Член Высшего Жюри получает право относиться к офису, действующему в течение соревнования, организует и проводит экспертизу в рамках 
ответственности, гарантирует применение правил и инструкций 
 

Высшее Жюри должно: 
Давать оценку каждому упражнению, которая будет использоваться как 
контрольная оценка 

Принимать участие в последующем анализе соревнований 
 

Метод: 
Каждая оценка регистрируется в соответствующей форме и передается 
после каждого круга соревнования Президенту ВЖ 

В течение 2 дней, выбираются образцы упражнений (жеребьевкой) и все 
члены TC судят и выставляют оценки, затем сравнивают их с оценкой 
эксперта и оценкой, согласованной с ПБС (арбитром). 

 

 
Высшее Жюри ДОЛЖНО вмешается: 

Когда: ПБС (арбитр) разрешает поставить недопустимые оценки 
Артистичности, исполнения или Сложности 

Когда: ПБС не соблюдает правила для допустимости /расхождения 
между оценками 

Когда: ПБС не применяет штрафы, за которые отвечает 
Когда: Судья на линии не видит  ошибок 

НЕДОПУСТИМЫЕ ОШИБКИ, вызваны тем, что: 

Судья не применил штраф 0.5  

 
Высшее Жюри МОЖЕТ вмешается: Метод вмешательства: 
• После контроля собственного суждения, и с утверждением Президента
• После того, как ПБС (арбитр)  принял оценки, никакие оценки 
Артистичности/Исполнения не могут быть изменены без согласия ВЖ 

Обычно перед  отправлением  оценок ПБС (арбитром) для публикации 

Исполнение и Артистичность 
• если, в течение соревнования, оценки не находятся  в пределах 
принятых допустимых расхождений, соответствующих величинам, 
установленным в правилах соревнований 
• есть отклонение между оценкой ВЖ и оценкой бригады судей, которое 
служит причиной для проведения ранжирования из 8 (Исполнения или 
Артистичности) оценка не должна измениться более, чем на одно место 

С судьёй(ми) перед любым изменением оценки ДОЛЖНА проводиться 
консультация с ПБС (арбитром) или Помощником Высшего Жюри (Они 
информируют об оценке, находящейся вне допустимой зоны, и 
уточняют,  желают ли судьи сделать изменения) 
Если судья не хочет корректировать оценку, впоследствии будет сделан 
анализ оценки, поставленной судьей 
ВЖ отмечает оценку, вызывающую обеспокоенность и ошибку, которая 
произошла. 
Если судья не хочет корректировать оценку, когда это требуется 
сделать, ВЖ может вмешаться,  чтобы гарантировать выставление 
правильной заключительной оценки. 

Сложность
Когда возникает разногласие между судьями Сложности, эта 
информация  поступает для решения сначала к Председателю бригады 
судей (арбитру) 
 Принимает карточку  запроса/аккредитации и устное заявление о 

проблеме. В течение 4 предоставленных минут Апеллянт должен 
представить письменное заявление, и обратится к Президенту ВЖ с 
платой, определенной в Технических Регламентах 
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4.2.2.  БРИГАДА СУДЕЙ 
ПРАВИЛА ДЛЯ СУДЬИ  
- Проявлять уважение к  экспертизе офиса 
- Получать от Высшего Жюри и Председателей бригады судей предсоревновательную  интенсивную подготовку к судейству 

ДО НАЧАЛА СОРЕВНОВАНИЙ -  ДОЛЖЕН: 
Посетить все семинары, инструкции и встречи в намеченное время: 
до, в течение и после соревнования 

ДО НАЧАЛА СОРЕВНОВАНИЙ -  МОЖЕТ:  
Консультироваться с Экспертами Сложности ВЖ для помощи в решении 
проблем 

 

В ТЕЧЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ – ДОЛЖЕН: В ТЕЧЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ – МОЖЕТ: 
На протяжении всего матча во главе с ПБС, находиться на месте судьи,  
и оставаться на назначенном  месте до конца полного круга 
соревнования 
Быстро осуществлять 'замену', если необходимо 
Находиться на месте в течение церемонии награждения и вставать, 
чтобы почтить медалистов и флаги 

Использовать запланированные перерывы после сигнала Президента 
ВЖ или после специального разрешения Президента (или ПБС - 
арбитра) 

Отсутствовать только по разрешению 

 
В ТЕЧЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ – ДОЛЖЕН: В ТЕЧЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ – МОЖЕТ: 
Делать независимые суждения о выполнении или мастерстве 
упражнения, согласно правилам, независимо от ссылок на публикации, 
предыдущие оценки, телефонные  общения или разговоры с другими 
судьями 

Если допущена ошибка, судья должен встать и ждать дальнейшую 
инструкцию. 

Не участвовать в обсуждениях с другими судьями
Вести запись суждений для выполнения судейства с использованием 
стенографии, помогающей объясниться в любое время  с 
соответствующим экспертом ВЖ. 
Судьи Сложности должны независимо определить оценку сложности 
прежде, чем обсуждать её со вторым судьей Сложности, чтобы 
разрешить любые различия и достигнуть единственной оценки 

Консультироваться с ПБС (арбитром), если не может определить оценку 
Сложности и вызывать эксперта ВЖ, через ПСБ, если решение не 
может быть достигнуто 
 

 
Полномочия и Ответственность 

Полномочия Время использования полномочий Последствия 
ВЖ несет общую ответственность за 
справедливые оценки,  поставленные за 
выступление 

Президент ВЖ  даёт право  Членам ВЖ вмешаться, 
когда ПБС не соблюдает правила расхождений между 
оценками, не правильно применяет штрафы или не 
может согласиться с оценкой Сложности, данной 
судьями Сложности 

Каждый раз, когда ВЖ вовлекается в 
обсуждение, ВЖ отвечает за оценку 
 

ПБС отвечает за оценки, которые посланы 
для демонстрации на табло. 
 

ПБС задерживает любую оценку, если считает, что 
она  не соответствует и просит помощь ВЖ, если 
оценка не может быть быстро исправлена 

ПБС отвечает за опубликованную оценку 
 

ПБС обращается к судье/ям и за 
объяснением оценки и при желании судья, 
может изменить оценку 

Когда оценка судьи нелогична и/или находится вне 
зоны допустимых расхождений 

СУДЬЯ берет на себя ответственность за 
данную окончательную оценку  
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ПБС помогает судьям Сложности и если не 
может разрешить проблему, обращается за 
помощью к экспертам Высшего Жюри                

При возникновении разногласий Судьи Сложности отвечают за оценку, 
если они не просили помощи 
Председателя бригады судей и 
поставлена неправильная оценка   

  Как только судьи Сложности 
консультируются с ПБС, все 3 берут на 
себя ответственность, за неправильную 
оценку 
Если эти 3 судьи  не могут принять 
решение, то вмешиваются эксперты ВЖ, 
и они берут на себя ответственность за 
последнее решение

После консультации с Президентом ВЖ, 
Члены ВЖ обращаются непосредственно к 
ПБС для рекомендаций  по оценкам  
Исполнения, Артистичности 

После проверки собственного суждения и с целью 
предотвращения несправедливости  
 

Если ПБС дает рекомендации, то ПБС и 
эксперт/наблюдатель ВЖ берут 
ответственность за это действие и за  
решение о персональных действиях 
судьи 

Президент делает предупреждения судьям 
(после того, как вынесет собственное 
суждение или после обсуждения на совете 
членами ВЖ) 

Непосредственное устное уведомление, как только 
возникает вопрос, привлекший внимание 
В письменной форме, при  серьезном или повторном 
предупреждений,  осуществляется  с согласия ВЖ (ТК) 

ВЖ несет единогласную  общую 
ответственность 

Президент дает предупреждение члену  ВЖ Вначале даётся  устное предупреждение
Письменное предупреждение - если принято 
серьезное решение об отстранении члена ВЖ, и позже 
об этом подается рапорт ИСПОЛНИТЕЛЬНОМУ 
КОМИТЕТУ  ФИЖ. 

Президент ВЖ несет полную 
ответственность  
 

 

4.2.2 СУДЕЙСКАЯ БРИГАДА 
A. АРТИСТИЧНОСТЬ 

Функции 
Судья Артистичности оценивает ХОРЕОГРАФИЮ упражнения (всего 10 
баллов) основываясь на: 
1. Хореографическом содержании (максимум 4 балла)  
2. Аэробном содержании  (максимум 3 балла) 
3. Представлении упражнения и музыкальности (максимум 3 балла) 
Артистичность оценивается в соответствии позитивным судейством,  
максимальная оценка 10.0 баллов, используется шкала с 
возрастаниями на  0.1 балла. 
ШКАЛА ОЦЕНКИ   Отлично         1.0 

Очень хорошо  0.8 - 0.9 
Хорошо  0.6 - 0.7 
Удовлетворительно 0.4 - 0.5 

    Плохо    0.0 -0.3 

Критерии разделов для судейства: 
А.1    Хореографическое содержание (максимум 4 балла)  

В содержании  хореографии, судьи оценивают -  ЧТО из перечисленного 
ниже, КАК и ГДЕ  было сделано: 
- Связки (последовательности) Аэробных движений  
- Элементы Сложности           
- Переходы и соединения                    ДВИЖЕНИЯ 
- Подъемы (пирамиды) (СП/ТР /ГР)  
- Партнерство (СП/ТР /ГР) 

а)  Динамизм и уровень слитности этих движений. 
б) Сложность и уровень творческого потенциала этих движений (кроме 

последовательностей (связок, частей)  Аэробных движений, которые 
будут оцениваться  в аэробном содержании, и Элементов   
Сложности, получивших ценность в таблице  элементов, элементы 
расцениваются судьями сложности) 
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в)  Выбор движений, демонстрирует разнообразие (исключая  связки 
Аэробных движений, которые будут оценены в аэробном 
содержании и Элементы Сложности). 

г)   Эффективное использование соревновательной площадки (работа 
на полу, в положении стоя, в воздухе, на всей поверхности 
площадки) и распределение всех этих движений на протяжении 
всего упражнения. 

A.2   Аэробное содержание  (максимум 3 балла) 
В Аэробном Содержании, судьи оценивают, КАК выполнены 
последовательности (связки, части) Аэробных движений. Аэробные 
связки движений должны включать большое количество 
разновидностей шагов в сочетании с движениями руками. Основу 
аэробного содержания упражнений составляют основные (базовые) 
шаги, объединяемые в сложные комбинации с высоким уровнем 
координации движений всем телом, они должны быть распознаваемы, 
как слитное непрерывное сочетание движений. 

а) Разнообразие  связок  (комбинаций) Аэробных движений 
б) Сложность и творческий потенциала связок Аэробных движений. 
в) Количество и баланс связок (комбинаций) аэробных движений 

     A.3    Презентация (демонстрация) упражнения и музыкальность  
 (максимум 3 балла) 
Судьи оценивают впечатление от представления программы, 
произведенное спортсменами  на протяжении всего упражнения и от 
использования музыки, исполнители должны отразить и предусмотреть 
реализацию главных характеристик аэробной гимнастики. 

а) Представление: 
а.1. Спортсмен(ны) должен создать впечатление о спортивной сути 
упражнения, с высоким качеством движений (четкостью и 
законченностью). 
а.2. Спортсмен(ы) должен показать физическую энергию и 
способность, впечатлить аудиторию своей (его/ее) физической 
подготовленностью, навыками, обаянием, индивидуальностью, 
магнетизмом, эффектом присутствия, «языком» тела без 
театральной интерпретации, естественным способом, а не только 
улыбкой в течение упражнения. Вышеперечисленные 
характеристики должны передаваться  движениями, «языком» тела, 
что и является демонстрацией энергии и уверенности. 
a.3. Спортсмен(ы) должен показать уверенность в своих действиях с  
подлинными, приятными, естественными эмоциями и выражениями 

лица (не использовать искусственные или преувеличенные 
выражения лица - гримасы), без криков/пения. 

б) Содержание музыкального сопровождения, должно быть  так 
адаптировано для Аэробной Гимнастики, чтобы отразить и 
подчеркнуть главные характеристики аэробной гимнастики. 

в) Использование музыки в хореографии, должно учитывать идею, 
заданную музыкой.  Все движения должны точно соответствовать 
выбранной музыке и совпадать по времени с ее долями / фразами 
(МУЗЫКАЛЬНОСТЬ - ВЫБОР ВРЕМЕНИ). В творческом процессе 
хореограф (постановщик) должен создать движения, 
соответствующие  как определенной музыке,  так и определенному 
спортсмену/нам 

Б. ИСПОЛНЕНИЕ 
Функции 
Оценка Исполнения основана на следующих показателях движений: 
1. Техническое Мастерство 
2. Синхронизация (одновременность действий)  
Критерии и Сбавки 
 

1. ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО 
Способность демонстрировать движения с максимальной 
точностью. (См. также Приложение II, Правила судейства) 
 

Физическая подготовленность 
В отличном упражнении демонстрируются  точные положения тела 
и осанка, активная и пассивная гибкость, сила, прыгучесть и 
мышечная выносливость. 
а)  Форма движения,  поза  и  осанка 
Способность поддерживать правильную позу и осанку – 
естественное положение позвоночника – (На полу, стоя и в воздухе 
или при приземлениях) на протяжении исполнения элементов 
Сложности так же хорошо, как и в комплексах аэробных шагов, 
аэробных частей (связок) движений и переходов. 
• Положение и удержание туловища, поясницы, таза и 

напряженных мышц живота. 
• Положение верхней части тела, шеи, плеч и головы 

относительно позвоночника. 
• Положение стоп относительно голеностопных, коленных  и 

тазобедренных суставов. 
• Правильное положение (разгибание) во всех  суставах. 
б)  Точность 
Под точностью следует понимать: 
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• Каждое движение должно иметь точное исходное и конечное 
положение 

• Каждая фаза должна быть выполнена с полным контролем. 
движений 

• Необходимо сохранение устойчивости (равновесия) в 
элементах сложности, переходах, поддержках и приземлениях, 
а также в сложных соединениях аэробных движений. 

в)   Сила, прыгучесть (мощность), мышечная выносливость 
Способность демонстрировать силу, прыгучесть (взрывную силу) и 
поддерживать интенсивность движений на протяжении всего 
упражнения. 
Амплитуда определяется по демонстрации взрывной силы в 
прыжках и элементах сложности, выполняемых в преодолевающем 
(плиометрическом) режиме. 

2.    СИНХРОНИЗАЦИЯ  (-0,1 балла каждый раз) 
 СИНХРОНИЗАЦИЯ для Смешанных Пар, Трио и Групп -  это 
способность выполнить движения всеми спортсменами как одним. 

СБАВКИ 
(Техническое мастерство: см. также Приложение  II, Правила судейства) 

Сбавки производятся за каждую ошибку следующим образом: 
•  Малая (мелкая) ошибка    каждый раз    0.1                                                                  
•  Средняя ошибка     каждый раз    0.2 
•  Большая ошибка                            каждый раз   0.3 
•  Недопустимое исполнение или падение  каждый раз    0.5 
• Максимальная сбавка за элемент   0.5 балла 
• Максимальная сбавка за синхронизацию 

 движений за все упражнение    1.0 балл 

Малая ошибка (0.1 балла) определяется как небольшое отклонение 
от безошибочного исполнения  
Средняя ошибка (0.2 балла) определяется как существенное 
(значительное) отклонение от безошибочного исполнения. 
Большая ошибка (0.3 балла) определяется как  серьезное (большое) 
отклонение от безошибочного исполнения.  
Недопустимое исполнение (0.5 балла)  определяется, когда никакие 
требования для исполнения движений не были соблюдены.  
Падение определяется в том случае, если одна и более частей тела (в 
отличие от совершенного исполнения) касаются пола  из-за 
недостаточного контроля (Например,  в отжимании на 1 руке грудная 

клетка и/или одно колено касаются пола или в упоре углом пятка и/или 
ягодицы касаются пола). 

Выставление оценок 

Исполнение оценивается по принципу негативного судейства, т.е. из 
исходной оценки 10,0 вычитаются баллы за ошибки. 

В.    СЛОЖНОСТЬ 

Функции 

Судьи Сложности  записывают все упражнение (все элементы 
сложности),  используя официальную стенографию ФИЖ.  
Они делают сбавку за каждый элемент сложности, выполненный сверх 
требуемых  правилами 12 (СП, ТР, ГР) или 10 (ИМ, ИЖ). 
Они дают ценность элементам в пределах от 0,0 до 1,0  для первых 12 
(СП, ТР, ГР) или 10 (ИМ, ИЖ)  исполненных элементов сложности и 
дополнительно  0.1 балла для каждой комбинации (связки), внутри этого 
допустимого максимума.  
Они визуально оценивают новые элементы сложности (элементы, не 
внесенные в таблицу Приложений II и III и новый список элементов 
сложности). 
Они делают сбавки за недостающие группы из таблицы элементов, 
рассматривая все первые 12 (СП, ТР, ГР) или 10 (ИМ, ИЖ) 
выполненных элементов сложности.  
Они делают сбавки за выполнение более чем 6 (СП, ТР, ГР) или 5 (ИМ, 
ИЖ) элементов сложности на полу, рассматривая все первые 12 или 10 
выполненных элементов сложности. 
Они делают сбавки за выполнение более 2 элементов сложности с 
приземлением в упор лежа и в шпагат, рассматривая все первые 12 или 
10 выполненных элементов сложности. 
Они делают сбавки за повторение элементов, рассматривая общее 
количество разрешенных элементов: из первых 12 (СП, ТР, ГР) или 10 
(ИМ, ИЖ) выполненных элементов сложности. 
Два судьи,  учитывают все перечисленные выше положения, 
сравнивают свои оценки и сбавки, чтобы гарантировать, что они пришли 
к согласию, и затем посылают свои оценки. В случае противоречивого 
мнения и существования различий, оценка будет усреднена. 
Они должны после окончания соревнования подать Председателю 
бригады судей письменный отчет обо всех новых оцененных элементах 
сложности 
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Критерии 
• Запись и подсчет элементов сложности 
Все выполненные элементы сложности должны быть записаны, 
используя стенографию ФИЖ, показанную в Приложении III,  (Таблица 
Сложности/Группы элементов и их ценность), независимо от того 
соответствует или нет исполнение  минимальным требованиям, 
описанным в Приложении II. 
В соревнованиях международного уровня для взрослых спортсменов 
(Сеньоров) элементы с ценностью в 0,1 и 0,2 балла не записываются 
и не подсчитываются. 
• Оценка элементов сложности 
Ценность элементов определяется согласно Приложению III, 
(Таблица Сложности / Группы Элементов и их Ценность) при условии 
соответствия  элементов минимуму требований, представленных в 
Приложении II (Руководство для судейства Исполнения  и 
Сложности).  
 Ценность дается только первым 12 (СП, ТР, ГР) или 10 (ИМ, 
ИЖ) выполненным элементам сложности. 
 Элементы Сложности, не отвечающие минимальным 
требованиям и элементы сложности,  выполненные с падением, 
получат оценку 0.0 балла 
 Новые элементы сложности, оцениваются визуально, но 
максимальная ценность, которую им можно дать - 0.3. 
 Об оценке элементов сложности в СП, ТР и ГР, см. также главу 
3. - 3.1, C. 
 Сложность и «повторение элементов» - описание дано  ниже. 
 Судьи сложности определяют ценность отдельно  для каждого 
выполненного элемента. 
• Комбинация из 2 элементов  
2 элемента, из 12 или 10 выбранных элементов, могут быть 
объединены вместе, без всякой остановки, нерешительности 
(задержки) или перехода. Эти два элемента могут быть из одной и 
той же или различных групп, но они должны быть из различных 
подгрупп. Они рассматриваются, как 2 элемента и эти 2 элемента не 
могут быть повторены.  
Чтобы получить дополнительную ценность 0.1 балла, элементы 
должны быть выполнены с соблюдением минимальных требований к 
ним.   Элемент, который исполняется в соединении, должен иметь 
номер и ценность в Таблице сложности. 
Все спортсмены (СП, ТР, ГР) должны исполнить ту же самую 
комбинацию из 2 элементов в одно и то же время. 
• Более 12 (СП, ТР, ГР) или 10 (ИМ, ИЖ) элементов сложности 
Сбавки будут сделаны за каждый элемент сложности, выполненный 

сверх тех 12 или 10, которые требуются правилами. Все исполненные 
элементы сложности, даже если они получили оценку 0,0 балла, 
входят в общее число. 

• Более 6 (СП, ТР, ГР) или 5 (ИМ, ИЖ) элементов, выполненных на 
полу 
Элементы Сложности на полу  - это  элементы сложности всех групп (A, 
B, C, D) которые выполнены на полу или с приземлением на пол 
(например, отжимание в упоре лежа, венсон и шпагат, прыжок 
согнувшись ноги врозь с приземлением в упор лежа). 
• Более 2 элементов сложности  с приземлением в упор лежа или 
2 элементов сложности  с приземлением в шпагат 
Элементы Сложности с приземлением в упор лежа или в шпагат, это 
все те элементы сложности из группы С – Прыжки (с одной и с двух ног), 
в которых осуществляется приземление в упор лежа или в шпагат. 
• Повторение элементов 
Все выполненные элементы сложности должны иметь  разные 
основные названия  (например, Прыжок согнувшись ноги врозь, Прыжок 
согнувшись, Прыжок «Казак», Гейнер, Упор углом, Упор углом ноги 
врозь…, и т.д.). 
Для ГРУПП: 
Если спортсмены исполняют  два (не больше) различных элемента 
сложности одновременно или последовательно, то элемент самой 
низкой ценности определит оценку сложности. 
Если спортсмены исполняют два (не больше) различных элемента 
сложности одновременно или последовательно, и затем 
последовательно повторяют те же самые 2 элемента трудности, но 
другими членами группы,  то это не будет рассматриваться как 
повторение, и группа получит оценку за оба элемента сложности. 
Пример: Спортсмены 1,2 и 3 исполняют прыжок согнувшись ноги врозь, 
а спортсмены 4,5 и 6 исполняют свободное падение. Затем сразу же, 
1,2,3 исполняют свободное падение, а 4,5, и 6 прыжок согнувшись ноги 
врозь. 
• Отсутствует элемент группы из  таблицы  
Сбавки будут сделаны за каждую отсутствующую группу из 4, 
представленных в таблице элементов. Будут записаны и рассмотрены 
только первые 12 элементов. Все элементы с ценностью 0 и все 
элементы в комбинациях из 2 элементов не засчитываются как группа. 

• Элементы Сложности в подъемах (пирамидах) и Физические 
взаимодействия  

Все элементы, исполненные во время подъема (пирамиды) не 
будут записаны и оценены.  



 

 
стр. 26 из 32 

Если спортсмены СП, ТР или ГР выполняют элемент сложности с 
касанием, взаимодействуя друг с другом,    то эти   элементы      
сложности    НЕ БУДУТ  оценены.                                                                                                                                                                                                         

Сбавки: 
• Более 12  или 10 элементов Сложности             за дополнит. Элем. 1.0 
• Более 6 или 5 элементов сложности на полу      за дополнит. Элем 1.0 
• Более 2 элементов сложности 
   с приземлением в упор лежа                за дополнит. Элем. 1.0 
   и / или в шпагат                  за дополнит. Элем. 1.0 
• Повторение элемента                за элемент 1.0 
• Отсутствие элемента из группы     за недостающую группу 1.0 

  Выставление оценок 
• Элементы сложности получат оценку в соответствии с уровнем их 

трудности (смотри Приложение III, Таблицу Сложности/Группы 
элементов и их ценность)  

• Все качественно исполненные элементы сложности и комбинации 
элементов, получают ценность, эти оценки суммируются, и будут 
делиться на : - 2 для ИМ, ИЖ, СП, ТР (мужчины), ГР (мужчины) 
На - 1.9 для ТР (женщины, смешанные), ГР (женщины, смешанные) 

- Этот результат  и будет оценкой сложности. Оценка за сложность 
дается с точностью до сотых балла. 
• Все сделанные сбавки суммируются.  

Общая сумма будет разделена на  2, полученный результат  будет 
сбавкой судей сложности. 
Сбавка  по сложности дается с точностью до сотых балла. 

Г.  СУДЕЙСТВО ЛИНИИ 
Функции 

• Нарушения линии фиксируются Судьями Линии, 
располагающимися по диагонали в двух  из  4  углов площадки. 
Каждый судья отвечает за две линии. Полоса (лента) вокруг 
площадки является частью соревновательной площади, касание 
спортсменами ограничительной линии разрешено. Однако если 
любая часть тела коснется площади за линией, то даются сбавки. 
Снижение оценки за движения в воздухе за пределами 
ограничительной линии не производится. 

• Если спортсмен заступит за линию, Судья линии покажет  красный 
флаг. 

 Сбавки: 
• Касание площадки за пределами ограничительной линии 
   любым спортсменом:                                   каждый раз 0,1 

Д. ПРЕДСЕДАТЕЛЬ БРИГАДЫ СУДЕЙ (АРБИТР)   

ПРАВА 
Получает предсоревновательную  подготовку (обычно два дня) от 
Высшего Жюри для выполнения функций и обязанностей в 
соревнованиях 
Получает право относиться к офису, действующему в течение 
соревнования 

Функции 

Записывает упражнение, используя те же способы, что и судья Сложности 
Сообщает о новых элементах и данной им ценности (после 
соревнований элементы будут рассмотрены ТК) 
В соответствии  с правилами соревнований за нарушения делает 
сбавки из окончательной оценки  
Контролирует оценки Исполнения и Артистичности с позиции логики и 
подходит к судье, оценка которого имеет существенное отклонение от 
ожидаемой, и обсуждает замену оценки  (судья вправе отказаться) 
Проверяет диапазон допустимого расхождения оценок Исполнения и 
Артистичности и контролирует окончательный результат (резолюцию) 
Разрешение опубликовать оценки
После истечения разрешенного для судей Сложности времени, 
вмешивается, если необходимо. (15 секунд). 
Как только оценка показана публике, невозможны никакие изменения 
в ней, кроме случаев неправильно показанной или объявленной 
оценки 
 

ПБС ДОЛЖЕН вмешаться:
Когда: оценки бригады судей  неправильны. 
Когда: отклонение/допустимость между оценками превышает 
диапазон, определенный в Правилах соревнований 
Когда: судьи Сложности не могут прийти к согласию по оценке 
сложности 
Когда: судья на Линии не увидел ошибку 
Председатель бригады судей (арбитр) записывает всё упражнение (как 
судья Сложности) и, как определено в Технических Регламентах, несет 
ответственность за управление работой судей.  
Председатель бригады судей, должен сообщить обо всех новых 
элементах сложности, которые были оценены визуально, Комитету 
Аэробной Гимнастики, который, рассмотрит и добавит новые элементы 
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сложности в Приложение III, в Таблицу элементов и их ценности в 
Правилах соревнований один раз в году. 
Председатель бригады судей (арбитр)  отвечает за назначенные 
сбавки: за выполнение более, чем 3 подъемов, запрещенные 
движения, высоту пирамид в Трио и Группах, прерывание/остановку 
исполнения упражнения, нарушения правил/ошибок времени, неявку на 
площадку в течение 20 секунд, Выход на соревновательную площадку с 
дополнительным представлением, нарушения в одежде и 
дисциплинарные  взыскания. 

Критерии 
• Подъемы (пирамиды) 
В упражнении должно быть выполнено три подъема. 
Любое нарушение, отсутствие или дополнительный подъем, приведут к 
сбавке  0.5 балла каждый раз.  
Подъем определяется как формирование, при котором одного или 
нескольких спортсменов поднимают, удерживают  и/или, переносят   
над полом,  показывая точную позу.  
Подъем может выполняться любой комбинацией спортсменов. 
Подъем может демонстрировать различные формы и различные 
построения, но должен быть выполнен спортсменами  одновременно. 
Только верхний партнер(ы) могут использовать элементы, внесенные в 
список в “ Запрещенных движений”  Глава 6, 6.1),  кроме движений в 
воздухе без контакта с партнерами, удержания стойки на руках (больше 
2секунд)  и движения гимнаста за счет подбрасывания. 
Сбавка: 1.0 балл для запрещенного подъема (пирамиды) 
В случае выполнения подъема (пирамиды) в положении стоя, то есть, 
когда один человек поднимает двух, высота подъема не может быть 
выше, чем рост  2 людей, стоящих один на другом. 
Сбавка: 1.0 балл каждый раз 

Физическое Взаимодействие партнеров разрешено, и оно не 
подпадает под  определение подъем. 
Физическое Взаимодействие определяется как: контакт между двумя 
или большим количеством спортсменов в течение движения, при этом 
все спортсмены находятся в контакте с полом. 

• Запрещенные движения 
Запрещенными являются движения, перечисленные в Правилах 
соревнований в списке Запрещенных движений (смотри главу 6.1). За 
исключением выполнения стойки на руках в подъемах (пирамидах), без 
остановки (пауза не более 2 секунд)  
Исполнение каждого запрещенного движения будет приводить к 
сбавке в 1,0 балла. 

• Прерывание выступления 
Прерывание выступления определяется, если спортсмен прекратит 
выполнять движения на период времени от  2 до 10 с, а затем 
продолжит выступление. Это приведет к сбавке 0,5 балла  каждый раз. 

• Прекращение выступления 
Прекращение выступления определяется, если спортсмен остановится  
и не продолжит выполнение упражнения, пауза длится более 10 секунд. 
Спортсмен получает оценку 0 (ноль) баллов. 

• Опоздание на  соревновательную площадку 
Если спортсмен не появился на соревновательной площадке в течение  
20 секунд после сделанного  вызова, производится сбавка 0.5, 
которая должна быть сделана Главным судей  (арбитром) бригады  
Если спортсмен не появится на соревновательной площадке в течение  
60 секунд после вызова, то это будет считаться Неявкой на старт. 
После объявления неявки на старт спортсмен теряет право на участие в 
данном виде соревнований.  

• Презентация в зоне соревновательной площадки 
После вызова диктора спортсмены должны идти непосредственно к 
стартовому положению без любых выразительных движений или 
театрализованного представления. Любое нарушение этого 
требования будет заканчиваться сбавкой 0,5 балла. 

 

• Ошибка времени и нарушение правил времени 
Отсчет времени начинается с первого слышимого звука музыки   
(предварительный звуковой сигнал не учитывается) и заканчивается с 
последним слышимым звуком музыки.  

Для СП, ТР и ГР 
Нарушение  правил времени определяется, если упражнение слишком 
короткое или слишком длинное (1’35” – 1’40” или 1’50”  - 1’55”) и это 
приведет к сбавке 0,5 балла.  

Ошибка времени – это ситуация, когда упражнение длится - меньше чем 
1’35 " или больше чем 1’55 ". Это приведет к сбавке  1.0. 

Для индивидуальных выступлений (ИМ, ИЖ) 

Нарушение  правил времени определяется, если упражнение слишком 
короткое или слишком длинное (1’25” – 1’20” или 1’35”  - 1’40”) и это 
приведет к сбавке 0,5 балла.  
Ошибка времени – это ситуация, когда упражнение длится - меньше чем 
1’20 " или больше чем 1’40 ". Это приведет к сбавке  1.0. 
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• Нарушения в одежде 
Нарушение в одежде рассматривается по признакам несоответствия 
требованиям,  описанным в Главе 2 / 2.3 (Внешний вид), за которые 
будет сделана сбавка 0.2 балла. 
Неправильная (несоответствующая) одежда -  это нарушение, при 
котором спортсмен появляется на площадке в одежде полностью 
отличной от рекомендуемой  (другой, чем описанная в Главе 2 / 2.3 B  -
Одежда для соревнований).  Это приведет к сбавке 2.0 балла. 
 
• Дисциплинарные взыскания 
Предупреждение или дисквалификация объявляются в соответствии с 
Правилами соревнований, разделом о дисциплинарных взысканиях. 
 
• Тема. Использование в упражнении тематики,  противоречащей 
Олимпийской Хартии и этическим нормам,  приведет к сбавке в 2,0 
балла. 
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Сбавки, предупреждения и дисквалификации, производимые  Председателем  бригады судей (арбитром): 

Сбавки и объявление предупреждения или дисквалификация, которые делает Председатель бригады судей (арбитр), 
основываясь на следующих  нарушениях: 

Нарушение правил времени               0.5 

Ошибка времени                1.0 

Нарушение времени появления  на соревновательной площадке в течение 20 секунд       0.5 

Ошибки в презентации               0.5 

Неявка на старт                                                                           дисквалификация 

Тематика упражнения не соответствует Олимпийской Хартии и этическим нормам       2.0 

Меньше или больше число подъемов (пирамид), чем положено (1 – 2 – 3)             каждый раз 0.5 

Высота подъема (пирамиды) выше, чем  два человека в положении стоя            каждый раз  1.0 

Запрещенный подъем (пирамида)                 каждый раз  1.0 

Запрещенные движения                    каждый раз 1.0 

Прерывание исполнения                         каждый раз за 2-10 сек 0.5 

Прекращение выступления                      оценка    0 

Пребывание в запрещенных зонах                                      предупреждение 

Неприемлемое поведение / манеры                          предупреждение 

Нарушения в одежде (ювелирные украшения ,национальная идентификация, блестки для мужчин, орнамент и т.п.)        каждый раз 0.2 

Несоответствующая одежда              2.0 

Не надета национальная спортивная форма (см.Т.И.2009, раздел 10.4.)           предупреждение 

Не надета форма для соревнований во время церемонии награждения медалями (см.Т.И.2009, раздел 10.4.)      предупреждение 

Серьезное нарушение Устава ФИЖ, Технических Регламентов и Правил соревнований                   дисквалификация
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ГЛАВА  5   СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ 

 
5.1.  ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
Оценка Артистичности* 
4 судьи 
Самая высокая и самая низкая  оценки, выставленные судьями 
Артистичности, отбрасываются. Остающиеся оценки усредняются, при 
условии, что эти две средних оценки находятся в пределах 
допустимого диапазона расхождений, представленного ниже. 
Полученный результат является окончательной оценкой 
Артистичности. 
Оценка Исполнения* 
4 судьи 
Самая высокая и самая низкая  оценки, выставленные судьями 
Исполнения, отбрасываются. Остающиеся оценки усредняются, при 
условии, что эти две средних оценки находятся в пределах 
допустимого диапазона расхождений, представленного ниже. 
Полученный результат является окончательной оценкой Исполнения. 
Максимум расхождений, допустимых между оценками 
Артистичности и Исполнения 
 
В течение соревнований, для определения окончательной оценки по 
артистичности и исполнению учитываются расхождения между двумя 
средними, принимаемыми во внимание оценками, которые не могут 
быть больше чем: 
допустимые расхождения, для оценок, попадающих в следующие зоны:
    10.00   и   8.00  =   0.3 

   7.99   и   7.00 =   0.4 
 6.99   и   6.00 =   0.5 
 5.99   и     0 =   0.6 

 
Если регистрируется большее расхождение, чем допустимо между 
средними оценками в указанных зонах, то вычисляется среднее 
арифметическое число из всех четырех оценок, которое является 
окончательной оценкой артистичности и исполнения. 
Оценка Сложности* 
2 судьи  Согласованная  оценка – является окончательной оценкой 
Сложности, или, в случае разногласий в оценках, окончательной 
является средняя из этих двух оценок. 
 

Общая  оценка 
Оценка Артистичности, оценка Исполнения и оценка Сложности 
суммируются,  и полученный результат является итоговой  общей 
(суммарной) оценкой. 
 

ОКОНЧАТЕЛЬНАЯ ОЦЕНКА 
Сбавки, сделанные судьями Сложности, судьями Линии и Главным  
судей (арбитром)  бригады, вычитаются из общей оценки, для того, 
чтобы определить  ОКОНЧАТЕЛЬНУЮ ОЦЕНКУ. 
* В том случае, когда судья не может выставить оценку вовремя или 
не дает  оценку вообще, определяется среднее число из 
выставленных судьями оценок, которое заменяет пропущенную 
оценку.  
 
Максимальное расхождение между крайними оценками 
Для Артистичности и Исполнения: 
В случае расхождения в 1,0 балл или более между крайними 
оценками, после  соревнований будут анализироваться оценки всех 
судей, и приниматься соответствующие санкции. 
 
Для Сложности: 
В случае разногласия между двумя судьями, в результате которого 
расхождение в оценках составило 0,3 балла и более (при делении на 
2 или 1.9), после соревнований будет проведен анализ оценок и 
приняты соответствующие санкции 

 

Регистрация протестов (Запросов)  

•   Протесты на оценки судей не позволяются. 

• В  тех  случаях, когда показанная оценка Сложности, кажется, 
неправильной, тренер или Глава делегации имеют право немедленно 
подойти к Высшему Жюри и подать соответствующий запрос. Этот 
запрос должен быть подан до конца соревнований и прежде, чем 
будут опубликованы окончательные результаты (См. ТР, 2008, 8.4) 
 
 
 



 

 
стр. 31 из 32 

5.2 ТАБЛИЦА ОЦЕНОК 
А. ПРИБАВЛЕНИЯ (СУММИРОВАНИЕ) 
   ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ, СМЕШАННЫЕ  ПАРЫ/ТРИО/ГРУППЫ 
Артистичность                           .  
Максимальная оценка 1 судьи            10                                     
Исполнение 
Максимальная оценка 1 судьи            10                                     
Сложность 
Пример показанной оценки                  
Сложности      3,500                                  
 
ОБЩАЯ     ОЦЕНКА                          23,50                                 

 

Б.  СНИЖЕНИЯ   (СБАВКИ) 
Сбавки, сделанные судьями Сложности  (см. Судьи Сложности) 
Сбавки, сделанные судьями на Линии    (см. Судьи на Линии) 
Сбавки, сделанные Главным судье        (см. Главный судья/арбитр) 

 

В.  СИСТЕМА ВЫСТАВЛЕНИЯ ОЦЕНКИ 

Артистичность определяется в соответствии со шкалой, 
представленной выше, до максимальной оценки 10,0 баллов,  
используется возрастание оценки по 0,1. 
 
Исполнение оценивается по принципу негативного судейства, т.е. из 
начальной оценки 10,0 баллов производятся снижения за ошибки в 
исполнении программы. 
 
Сложность оценивается по принципу позитивного судейства, т.е. 
прибавление оценок начинается с 0.0 и окончательная оценка дается с 
точностью до тысячных. 
Пример: Оценка Сложности при делении на 1.9: 
 
6.1 / 1.9 = 3.2105…..                3.210 
6.2 / 1.9 = 3.2631…..                3.263 
6.3 / 1.9 = 3.3157…..                3.315 
 
Для определения окончательной оценки за выступление из итоговой 
общей (суммарной) оценки производятся  вычитания - сбавки 
(снижения). 
 

Г.  ПРИМЕР ВЫСТАВЛЕНИЯ ОЦЕНКИ ПРИ ДЕЛЕНИИ НА 1.9 
Учитываемые оценки 

Артистичность  9.5  9.3  9.4  9.3       9.350 
 
Исполнение  9.1  9.2  8.9  9.1      9.100 
 
Оценка Сложности  6.6  6.6        3.473 
 (6.6/1.9=3.473) 

__________________ 
                                                                        Общая оценка   21.923 

Сбавки Судьи Сложности  
   1.0  1.0         -0.5 

 
Линия                      1 x 0.1                             -0.1 
 
Сбавки Главного судьи бригады 
Больше, чем  3 подъема  1 x 0.5        -0.5 
Нарушения в одежде   1 x 0.2        -0.2 

____________ 
                                                            Окончательная оценка = 20.623 
 
  ПРИМЕР ВЫСТАВЛЕНИЯ ОЦЕНКИ ПРИ ДЕЛЕНИИ НА  2.0 
                                                                      Учитываемые оценки 
      
Артистичность               9.5          9.3      9.4 9.3 9.350 
 
Исполнение               9.1          9.2      8.9 9.1 9.100 
 
Оценка Сложности  6.6 6.6 3.300 
(6.6/2.0=3.300) 

   __________________ 
   Общая оценка 21.750 
 
Сбавки Судьи Сложности  
  

  1.0 1.0                           -0.5 
Линия                              1 x  0.1                                                -0.1 
Сбавки Председателя бригады судей  
Нарушения в одежде    1 x 0.2           -0.2 
       ____________ 
     Окончательная оценка  = 20.950  
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ГЛАВА  6  - ЗАПРЕЩЕННЫЕ ДВИЖЕНИЯ И ДИСЦИПЛИНАРНЫЕ ВЗЫСКАНИЯ  
6.1.  ЗАПРЕЩЕННЫЕ ДВИЖЕНИЯ 
 

1.   Все вращения по горизонтальной и/или поперечной оси (т.е. 
сальто и переворот в сторону – «колесо»). 

2.   Во всех упорах на  руке (руках), туловище не должно 
приближаться к вертикальной линии (т.е. стойка на руках)  

3.   Использование любого движения, в котором 
демонстрируются противоестественные положения тела, то 
есть, запрещёны любые наклоны назад, подъём или 
опускание через носки (пальцы  ног) или поза «плуг». 

4.   Любые цирковые или акробатические движения. 
5.   Броски запрещены. Бросками называются движения, в 

которых один партнер подбрасывает другого или  партнер 
использует пружинящее движение для перехода в безопорную 
позицию (полёт). Полет в воздухе это движение, при котором 
партнер не находится в контакте с поверхностью площадки 
или другим партнером. 

  
 
 
 
 

6.2.  ДИСЦИПЛИНАРНЫЕ ВЗЫСКАНИЯ 
А. ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 
Предупреждения даются в случаях: 
• Нахождения в запрещенных зонах 
• Некорректного поведение на Помосте 
• Непочтительных манер по отношению к судьям и официальным 

лицам 
• Неспортивного поведения 
• Не надета спортивная национальная форма во время церемоний 

Открытия и Закрытия соревнований. 
• Не  надета одежда для соревнования во время церемонии 

награждения медалями  
Спортсмену делается только одно предупреждение и независимо от 
категории замечания  при повторном предупреждении последует 
немедленная дисквалификация. 

Б. ДИСКВАЛИФИКАЦИЯ 
Дисквалификация объявляется если: 
• Есть серьезные нарушения Уставов ФИЖ, Технических 

Регламентов и/или Правил соревнований 
• Произошла Неявка на соревнования. 

 
ГЛАВА  7   НЕПРЕДВИДЕННЫЕ ОБСТОЯТЕЛЬСТВА 

 
Экстраординарные обстоятельства определяются следующим 
образом: 
• Поставлена другая музыкальная запись. 
• Возникли проблемы воспроизведения  музыки из-за неполадок 

оборудования. 
• Возникли неполадки, вызванные нарушениями в общем 

оборудовании - освещение, площадка, место соревнований. 
• Произошло появление любого постороннего объекта (предмета) 

на соревновательной площадке в момент выступления 
спортсмена  или появление других лиц, кроме спортсменов. 

• Возникли непредвиденные обстоятельства, вызвавшие неявку на 
старт по причине, не зависящей от спортсменов. 

 
 

При возникновении ситуаций, указанных выше, спортсмен обязан 
немедленно прекратить упражнение, Протест после завершения 
спортсменом упражнения приниматься не будет. 
 
По решению Председателя бригады судей (арбитра) спортсмен 
может повторно начать упражнение после устранения помех. Все 
оценки, выставленные за незавершенную программу, аннулируются. 
 
При возникновении ситуаций, не описанных выше,  решение 
принимает непосредственно Высшее Жюри. Решение Высшего Жюри 
является окончательным.  
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FÉDÉRATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE 

 
ОСНОВАНА В 1881 

ПРИЛОЖЕНИЕ I 

РУКОВОДСТВО ПО СУДЕЙСТВУ АРТИСТИЧНОСТИ  
 
ВВЕДЕНИЕ: 

Артистичность оценивается по всем критериям, представленным в разделе АРТИСТИЧНОСТЬ Правил соревнований, используя предусмотренную шкалу 
оценки (масштаб). 
Оценка Артистичности -  это не только "ЧТО" исполняет  спортсмен (ны),  но также и "КАК" он (они) исполняют упражнение. 
Это Приложение I -  является руководством для судей Артистичности, в нем даются описания каждого раздела судейства  Артистичности с некоторыми 
примерами общих (обычных) ошибок.  
Каждый раз, когда в Приложении I   используется слово  "например", это не означает, что возможен только представленный перечень вариантов, а 
предполагается множество других возможных ПРИМЕРОВ. 
Превосходное (совершенное) упражнение не должно иметь никаких отрицательных ошибок и/или примеров. 

 

ОБЩАЯ ИНФОРМАЦИЯ И ОПРЕДЕЛЕНИЯ 

Упражнение Аэробной гимнастики составлено из: 

- Соединений Аэробных движений 
- Элементов Сложности           
- Переходов и соединений          ДВИЖЕНИЯ 
- Подъемов(пирамид) (СП/ТР /ГР)  
- Партнерства- взаимодействий (СП/ТР /ГР) 

Определения 
Соединения (комбинации, части) аэробных движений  
Комбинации - танцевальные аэробные шаги,  сочетающиеся с разновидностями движений руками, с высоким уровнем координации и высокой частотой 
движений рук и ног, выполняемые с перемещениями по всей соревновательной площадке, отражающие музыку для того, чтобы создать динамичные, 
ритмичные и непрерывные последовательности  движений с высоким и низким воздействием (ударной нагрузкой). 
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Элементы Сложности 
Элементы, внесенные в перечень в таблице элементов Правил соревнований, имеют номер и ценность, они  оцениваются судьями Сложности. Также они 
оцениваются судьями  Исполнения, которые анализируют техническое мастерство, и судьями Артистичности в аспектах распределения элементов по площадке 
для соревнования, размещения их на протяжении всего упражнения, логичного объединения в упражнении движений  со структурой музыки.  

Переходы 
Переход - перемещение от одной формы, положения, стиля, или места на площадке к другому соединению второй темы или разделу упражнения. Они 
позволяют исполнителю изменять  уровень на площадке (на полу – стоя - в воздухе) 

Соединение 
Объединение нескольких движений. Связь движений без изменения уровня на площадке. 

Подъемы (пирамиды) 
Подъем (пирамида) определяется,  когда один или более спортсменов подняты другими, поддержаны, и/или перенесены над площадкой. Судья Артистичности 
оценивает, куда подъемы (пирамиды) размещены в упражнении (время и место на  соревновательной площадке), как - они интегрированы в упражнении с 
музыкой (насколько быстро это сделано), и их творческий потенциал и новизну. 

Для Смешанных Пар, Трио и Групп в упражнении необходимо выполнить три подъема (пирамиды). Они  могут быть включены в начало и в окончание 
упражнения. 
 
Партнерство (СП/ТР/ГР) 
Отношения между отдельными спортсменами или группами, которые характеризуются взаимовыгодным сотрудничеством, включают также физическое 
взаимодействие и изменения построений (формирований)  
 
Спортсмены должны демонстрировать единство, и показывать преимущества совместных действий, по сравнению с индивидуальными. Они должны также 
показать при работе взаимосвязь между членами СП, ТР или ГР. 
 
Спортсмены должны проявлять контакт между собой (товарищество и взаимодействие). Это должно быть передано не только через хореографию, но и через 
движения и выразительность всего тела, обращение друг к другу, показывая согласованность между собой и умение впечатлять уверенностью, сложностью  и 
новизной приемов демонстрирующих товарищество. 
 
Для Смешанных Пар: спортсмены  должны отразить целесообразность использование сочетания - женщины и мужчины. 
 
Для Трио и Группы: должен быть отражен смысл единства/сходства спортсменов как команды. 
 
Соответственный уровень гармонии между спортсменами, и демонстрация в упражнении того, что не может быть выражено индивидуальными спортсменами. 
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Партнерство включает также: 

Физические взаимодействия:  это связь (контакты) между одним или большим количеством спортсменов в течение движений, выполняемых спортсменами  на 
площадке и на полу. 
Физические взаимодействия рекомендуется (предлагается), выполнять более одного раза. 

Построения (пространственные фигуры): - включают положения  партнеров относительно друг друга и способы изменения позиций для перехода в другое 
формирование (фигуру)  или в том же самом формировании или при переходе к следующему построению с одновременным выполнением связок аэробных, или 
других движений 

• Примеры возможных  построений для Смешанной Пары 

 
• Примеры возможных  построений для трио 

 
• Примеры возможных  построений для групп 
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Все эти движения должны быть выполнены на ПЛОЩАДКЕ ДЛЯ СОРЕВНОВАНИЙ, с использованием МУЗЫКИ и ДЕМОНСТРАЦИЕЙ уверенности. 
Чтобы реализовать требования артистичности, упражнение и его хореография должны демонстрировать творческий потенциал и определенное спортивное 
содержание. В упражнении также должно быть  показано разнообразие движений и высокая степень связи между музыкой, движениями и выразительными 
средствами, используемыми спортсменом. 

Темы, демонстрирующие насилие и расизм, также как и темы, передающие религиозную и сексуальную информацию (коннотацию),  не соответствуют 
Олимпийским этическим  идеалам и правилам ФИЖ. 

 

Главными характеристиками аэробики являются: 
- Сложность     - Координация      - Новизна 
- Разнообразие   - Динамизм      - Высокая частота движений 
- Решительность   - Энергия      - Интенсивность 
- Выносливость   - Мощность      - Скорость 
- Сила     - Гибкость      - Ритмичность 
- Захватывающее зрелище   - Аэробный Танец     - Обратная реакция  
- Музыка    - Выразительность     - Счастье 
- Бодрость    - Обаяние      - Индивидуальность 

 

Оценка Артистичности  должна отразить, как все эти характеристики демонстрируются в  упражнении  

Судья должен видеть и анализировать все движения: 
- Что сделано и насколько подходящие движения использованы для упражнения. 
- Где они показаны в упражнении, где они  исполнены на соревновательной площадке? 
- Как они взаимосвязаны с музыкой, характеристиками, стилем и выразительностью движений спортсмена (ов)? 
- Как  они представлены? 
 

ХОРЕОГРАФИЯ – ВСЕГО 10 БАЛЛОВ 

  
Судья Артистичности оценивает ХОРЕОГРАФИЮ упражнения, основанную на показателях разделов: 
 
1. Хореографическое содержание (максимально 4 балла) 
2. Аэробное Содержание (максимально 3 балла) 
3. Представление упражнения и музыкальность (максимально 3 балла) 
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1. Хореографическое содержание- максимум 4 балла 

В содержании  хореографии, судьи оценивают  ЧТО из перечисленного ниже, КАК и ГДЕ  было сделано: 
- Связки (последовательности) Аэробных движений 
- Элементы Сложности           
- Переходы и соединения                                   ДВИЖЕНИЯ 
- Подъемы (пирамиды) (СП/ТР /ГР)  
- Партнерство (СП/ТР /ГР) 
 
A. Динамизм и уровень слитности движений во всем упражнении (максимально 1.0 балл) 
Судьи Артистичности оценивают слитность (из/в): Элементов, связок аэробных движений, Подъемов (пирамид), в Партнерстве (Физическом  взаимодействии, 
фигурных построениях, взаимодействиях). Связь между движениями должна быть динамичной, плавной (слитной) и быстрой. 
Это означает, что все движения, представленные в упражнении, объединяются между собой без любых ненужных пауз, слитно, динамично, с энергией, с 
решительностью, выполняя движения легко, без демонстрации усталости (напряжения/нерешительности) или усилия, показывая мобильность с высоким 
уровнем интенсивности. 
Динамичными и быстрыми упражнениями будут те, в которых демонстрируется связь между всеми компонентами (Связками аэробных движений, элементами, и 
взаимодействиями), используются Переходы и соединения, выполненные с энергией, ловкостью, решительностью, без чрезмерных пауз, и т.д. Чтобы 
выполнить динамичное и быстрое  упражнение,  от исполнителей  будут требоваться как высокий уровень физической подготовленности, так и превосходные 
технические навыки, которые позволят гимнастам реализовать упражнение без прерывания, неуверенности, и слитно на протяжении всей программы, без 
проявления усталости. 
 
Общие ошибки (примеры) 
- Остановки перед движениями или после них 
- Выполнение  излишних поз на полу  и/или в положениях стоя на площадке 
- В соревновательном упражнении нет объединения трех уровней динамичным способом или уменьшаются интенсивность, выносливость, скорость и частота 
движений 

- Члены СП-ТР -ГР не плавно изменяют построения (формирования) и позицию в построении  
- Они также выстраивают и демонтируют подъемы (пирамиды) не плавно и легко, показывая неуверенность или слишком большую паузу. 
ШКАЛА ОЦЕНКИ  
Отлично  
 1.0 балл 

Все упражнение - динамичное и быстрое, показаны все характеристики критериев, представленных выше. 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Упражнение немного отклоняется от отличного уровня, в критериях допущены  мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В упражнении допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев.
 

Удовлетворительно 0.4- 0.5 балла В упражнении допущены большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 
Плохо  0.0 -0.3 балла Уровень динамизма и слитности недопустим для  упражнения Аэробной Гимнастики 
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Б. Сложность движений и уровень Творческого потенциала, выполняемых движений (максимальный 1.0 балл) 
Движения являются комплексом, когда они составлены из многих связанных частей, они так усложнены или запутаны, что представляют трудность для 
исполнения или для разучивания 
Творческое содержание  упражнения означает, что оно составлено и выполнено так, что сформированы значимые новые идеи, формы, демонстрируются  
интерпретации, оригинальность, прогрессивность, или воображение, с уникальными и творческими характеристиками, исключающими  копирования и 
монотонность. 
Более трудно исполнять сложные и творческие движения, чем простые. Они требуют  проявления большей координации, большего уровня физической 
подготовленности, лучшего  управления телом  и т.д. 
Простое движение -  это то, что Вы можете сделать сразу же после демонстрации, без всякого обучения. Сложное и творческое движение -  такое, для которого 
необходим некоторый период времени для обучения, требует координации и предыдущей подготовки  (физической подготовленности, биомеханического 
анализа, аналитического  и систематического анализа, прогрессирования …) 

Оценка Артистичности  должна отразить сложность движений и уровень творческого потенциала всех этих движений. 
В каком случае движение является, более сложным и творческим, чем другие?  

- Движение требует проявления  большей координации: 
o большее количество частей тела вовлечены в движение 
o использована асимметрия  
o изменяется  направление и уровень на площадке при выполнении движения 
o изменяется ориентация в пространстве 
o изменяется построение в СП, ТР и ГР 
o имеются изменения ритма и различный ритм движений верхними и нижними частями тела 

- Требуется большая ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ при  обучении (для этих движений требуется большее проявление физических 
способностей) 

- Движение должно выполняться  быстро. Для него требуется  проявление большего количества энергии и большей динамичности 
- Движения выполняются с  большой частотой  
- Движение должно отличаться от других (одинаковые движения, один уровень физической подготовленности, более легкие) 
- Движение должно быть  внезапным. Непредвиденным 

Сложные и творческие упражнения очень трудно исполнить, и они должны быть более высоко оценены. Атлет, который делает такой выбор, должен получить 
преимущество. 

- Более легкие движения = понижают оценку 
- Более сложные и творческие движения = повышают оценку 

Судьи Артистичности оценивают согласно этим критериям следующие движения: 
- Переходы 
- Соединения 
- Физические  взаимодействия 
- Подъемы (пирамиды) 
- Построения 
- Партнерство (взаимодействия) 
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Сложность и творческий потенциал набора аэробных связок (последовательностей) будут оценены  в разделе Аэробное Содержание, в пункте 2. 

Ценность элементов Сложности даётся в таблицах сложности, и - судьями Сложности. 

Сложными  и творческими упражнения будут признаны те, в которых показан высокий уровень координации движений частями тела, технического мастерства и 
физической подготовленности исполнителей. 

Сложность и творческий уровень движений нужно показывать всем членам СП, ТР и ГР, и демонстрировать во всех движениях, включенных в 
соревновательное упражнение (соединения, переходы, физическое взаимодействие, подъёмы и построения) 

Сложные и творческие упражнения содержат много деталей, использованных для того, чтобы увеличить качество упражнения, объединить всех членов в СП-
ТР -ГР. 

Специальные требования для построения пирамиды / Творческое содержание подъемов 

В упражнение входят пирамиды/ подъемы, характеризующиеся творчеством; судьи применяют следующие понятия и критерии: 

Нижний:  спортсмен, который поднимает (держит) другого спортсмена 
Верхний: спортсмен, которого  держит его/ее партнер 
• подъем (пирамида) будет отличаться от другой, если положение верхнего  и нижнего будут различными в каждом подъеме (то есть нижний в положении  стоя,  
на коленях, сидя, лёжа, в упоре, и т.д…., а верхний - в упоре углом, ноги врозь, горизонтальном упоре, в вертикальном шпагате, фронтальном шпагате, и т.д.) 
•  если положение  верхнего (них) изменяется в течение подъема 
•  если положение нижнего (них) изменяется в течение подъема  
• Изменение количества нижних в каждом подъеме  (т. е. в трио:  1-ый подъем - 1 партнер поднимает 2 партнеров, 2-ой подъем -  2 партнера поднимают 1 
партнера, 3-ий подъем -  два партнера поднимают 1 партнера, но выбранный (альтернативный) вариант должен быть  без  касания пола поднимаемым 
человеком  до завершения подъема). Следует:   

1. Показывать различную высоту поднимания партнера относительно оси плеч (ниже или выше плеч). 
2. Показывать силу и/или гибкость и/или баланс подготовленности спортсменов. 
3. Изменять форму в течение движения: поза поднятого человека (ек) демонстрирует различные формы. 

• Изменение вида подъемов  (статические подъемы  в контрасте с  динамическими подъемами) 

Общие ошибки (примеры) 
• Показан комплекс / творческое движение только в верхней части тела, тогда как в то же самое время действие ногами - не сложно; 
• Переходы, в которых требуется проявление только одной (отдельной) физической способности (например,  Силы) 
• Исполнение в упражнении комплексов движений / творческих переходов  только для смены уровня - от пола до положения стоя,  демонстрация простых 
переходов от  поверхности площадки /безопорного положения (в воздухе) на пол (спортсмен только падает на пол), используя элементы сложности, с 
приземлением в упор лежа или в положение шпагата. 
• движение легко выполняется другими спортсменами после однократного наблюдения. 
• соединение между элементами сложности простое 
• переходы для изменения уровня легкие 
• Копирование 
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• Нет творческого партнерства и физических взаимодействий 
• Соединение движений из\в  аэробных базовых шагов без комплекса / без творческих переходов или соединений 
• Соединение элементов между собой без комплекса / творческих переходов или соединений 
• Изменение уровней на площадке осуществляется только при выполнении элементов сложности 
• Использование простых подъемов (пирамид) 

ШКАЛА ОЦЕНКИ 

  
Отлично  
 1.0 балл 

Все упражнение – содержит сложные движения и демонстрирует творчество во всех характеристиках по  
критериям, перечисленным выше. 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Упражнение немного отклоняется от отличного уровня, в критериях допущены  мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В упражнении допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев.
 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В упражнении допущены большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 

Плохо 
0.0 -0.3 балла 

Уровень сложности движений и творческого потенциала недопустимы для  упражнения Аэробной Гимнастики 

 
В. Выбор движений, демонстрирующий Разнообразие (максимально 1.0 балл) 
Разнообразие в наборе связок аэробных движений должно быть оценено в разделе Аэробное Содержание. 
Судьи Артистичности оценивают в  разнообразии: 
- Переходы 
- Соединения 
- Построения 
- Подъемы (пирамиды) 
- Физические Взаимодействия 
- Партнерство 

Упражнения Аэробной гимнастики должны демонстрировать хороший баланс выбранных движений (всех) в их последовательности, чтобы усилить 
характеристики и стиль  упражнения и  спортсмена (нов). 

Чтобы оценить разнообразие в упражнении судьи артистичности учитывают, что все движения должны быть выполнены без повторений  или без демонстрации 
тех же самых или однотипных движений. 

Всё в содержании упражнения должно демонстрировать многообразные действия, различные формы, и различный тип движений, различный уровень 
физической подготовленности, в течение выполнения переходов, соединений, подъемов, партнерства, физических взаимодействий и других движений. 



 
стр. 10 из 22 

В упражнении высокого качества (превосходном) должно быть  показано большое количество движений различного типа  

 
Общие ошибки (примеры) 
• Повторение того же самого вида переходов (они идентичны или на взгляд очень похожи) 
• Повторение того же самого вида подъемов, без использования рекомендованных критериев 
• Монотонные движения 
• Повторение поз (они идентичны или на взгляд очень похожи) 
• Повторение приемов, демонстрирующих  партнерство 
• Повторены похожие типы переходов или соединения 
• Повторение похожих (аналогичных) типов подъемов 

ШКАЛА ОЦЕНКИ 
Отлично  
 1.0 балл 

Все упражнение – содержит разнообразные движения, соответствует всем 
характеристикам по критериям, упомянутым выше 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Упражнение немного отклоняется от отличного уровня, в критериях допущены  мелкие 
ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В упражнении допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев.
 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В упражнении допущены большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Уровень разнообразия недопустим для  упражнения Аэробной Гимнастики 

 
 
Г. Эффективное использование соревновательной площадки и размещения всех движений в упражнении (максимальный 1.0 балл) 
1. Зона соревнования должна эффективно использоваться на протяжении всего упражнения с балансом движений  и частоты перемещений. Должны быть 
задействованы не только углы и центр площадки для соревнования, но все области зоны соревнования. 
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2. На протяжении всего упражнения, нужно показать перемещения во всех направлениях (вперед, назад, в стороны, по диагонали и круговое)  и на различных 
расстояниях друг от друга (близкая и далекая дистанция), с минимальным количеством повторений рисунка движений - след /в след (это подразумевает выбор 
направления для  перемещения).  Например, выполнено перемещение в сторону - справа налево, и позже выполнено еще одно перемещение в сторону - слева 
направо.  Это может быть оценено как правильное действие (ok). Но если будет повторено опять перемещение справа налево, то это - неправильно (плохо). 
Аналогично этому рассматриваются движения по диагонали и т.д .. …).  

3. Все три уровня относительно соревновательной площадки (работа на  полу, в положениях стоя, движения с фазой полета - в воздухе) должны 
использоваться во всем упражнении, без преобладания движений на  любом уровне  

4. Движения на площадке для соревнований должны быть распределены так, чтобы реализовывался принцип сбалансированности (КОТОРЫЙ ОЗНАЧАЕТ 
ЧТО, ЕСЛИ ВЫ, НАПРИМЕР, ВКЛЮЧАЕТЕ В УПРАЖНЕНИЕ 4 РАЗА ДВИЖЕНИЯ НА ПОЛУ, ТО ИСПОЛНЯТЬ ИХ НЕОХОДИМО В РАЗНЫХ МЕСТАХ 
ПЛОЩАДКИ) 

Движения на полу  1 
                             Движения на полу  3 

                                      Движения на полу  2 
 
 

       Движения на полу  4 
 

Движения должны быть размещены по всему упражнению по сбалансированной схеме. 

В упражнении высокого качества соревновательная площадка должна использоваться эффективно (по максимуму) во всех аспектах, упомянутых выше, в 
балансе направлений, использовании расстояний между спортсменами (далеко - близко) и места на соревновательной площадке (СП-ТР-ГР) 

Общие ошибки (примеры) 

• Выполнение упражнения  только в ограниченном диапазоне площадки,  без эффективного использование углов. 
• Преобладание  использования какой-либо  области соревновательной площадки 
• Замечено много сходных направлений перемещений (след /в след)  в связках аэробных  движений, спортсмен(ы) не перемещаются в различных  

направлениях с использованием  изменения расстояний между ними. 
• Выполнение движений в течение длительного времени на одном уровне соревновательной площадки. 
• Преобладание движений, выполняемых на одном уровне. 
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ШКАЛА ОЦЕНКИ 

Отлично  
 1.0 балл 

Использование соревновательной площадки и размещение всех движений в упражнении 
применяется с целью максимальной демонстрации всех характеристик по критериям, 
упомянутым выше 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Упражнение немного отклоняется от отличного уровня, в критериях допущены  мелкие 
ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В упражнении допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев.
 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В упражнении допущены большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Использование соревновательной площадки и размещение движений недопустимо для. 
упражнения Аэробной Гимнастики 

 
 

2.  Аэробное Содержание - максимум 3 балла 

Связки Аэробных движений должны включать много разновидностей шагов, сочетающихся с движениями руками. Необходимо использовать 
основные (базовые) шаги, чтобы составить сложные комбинации с высоким уровнем координации движений всем телом и оставляющих 
впечатление слитных непрерывных сочетаний движений. 
Связка Аэробных движений (САД) - это последовательное выполнение в течение полных 8 счетов   движений с вариантами аэробных шагов. Если 
САД имеет меньшую,  чем 8 счетов длительность,  то эта последовательность движений не будет рассматриваться как САД. 
В Аэробном Содержании мы оцениваем, КАК выполнены следующие действия: 
Движения: 
ЧТО  Основные (базовые) шаги      КАК Разнообразно / Монотонно 

Движения руками        Сложно - Творчески / Просто 

A. Разнообразие связок аэробных движений (максимально  1.0 балл) 
Судьи Артистичности оценивают уровень разнообразия связок аэробных движений (шагов и движений руками). 
В течение всего упражнения, в связках аэробных движений нужно показать разнообразие. Без повторения  одинаковых или похожих по типу связок 
аэробных движений. 

Разновидности основных шагов (ногами) и Движения Руками выполнены, если изменяются следующие факторы движений: 

Движения ногами: высота, угол, плоскость, диапазон, амплитуда, скорость, изменение ритма, направление перемещения, ориентация в 
пространстве и высокая/низкая интенсивность. 

Движения руками: высота, угол, плоскость, диапазон, амплитуда, скорость, изменение ритма, односторонние движения (асимметричные) / 
двусторонние (симметричные). 
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7 традиционных аэробных шагов и их разновидности - также смотри описание техники исполнения в Приложении II. 
• шаг (March): движение с изменением  угла в суставах ног, высоты подъема коленей или направления передвижения (т.е. V-step, turn-step, two-

steps, box-step) 
• бег (Jog): движение с  изменением угла в суставах ног и направления. 
• подъем колена (Knee lift): движение с изменением плоскости, угла, с высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 
• мах (Kick): движение с изменением плоскости, высоты, с высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) и направления,  то есть средний 
мах, высокий мах, вертикальный мах 

• прыжок «в стойку ноги врозь - и ноги вместе» (Jumping Jack) движения: с изменением угла в тазобедренных  и коленных суставах,  с высоким или 
низким воздействием  (ударной нагрузкой в приседе) 

• выпад (Lunge): движение с изменением плоскости, угла в суставах  ног, с высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 
• подскок (Skip): движение с  изменением угла в суставах ног и направления, с высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 

Общие ошибки (примеры) 
- Выполняются только основные шаги, бег  
- Большое количество махов выполняется в сагиттальной или фронтальной плоскости 
- Были  выполнены различные движения, но ритм был монотонным 
- Круг руками повторяется 
- Используются только  движения с большой длиной рычага (прямыми руками, ногами) 
- Используется только линейная траектория движений  
- Движения руками / ногами были одинаковыми или очень похожими 

ШКАЛА ОЦЕНКИ 
Отлично  
 1.0 балл 

Связки аэробных движений  выполнены без повторений на протяжении всего упражнения 
/ разнообразие демонстрируется во всех характеристиках критериев, упомянутых выше. 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Разнообразие связок аэробных движений  немного отклоняется от отличного уровня, в 
критериях допущены  мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В разнообразии связок аэробных движений показаны средние ошибки, проявляющиеся в 
отклонении от критериев 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В разнообразии связок аэробных движений показаны большие ошибки, проявляющиеся в 
отклонении от критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Разнообразие связок аэробных движений недопустимо для упражнения Аэробной 
Гимнастики 

 

Б. Сложность и уровень творческого потенциала связок Аэробных движений (максимально 1.0 балл) 
 
Связки аэробных движений должны быть сложными и творческими, для чего используются одновременные движения для обеих ног  и рук, 
отличающиеся высоким уровнем координации. 

Равномерное распределение движений верхних и нижних частей тела демонстрирует сбалансированность упражнения. Движения  верхними и 
нижними конечностями  выполняются, одновременно, что делает их  более сложными и творческими 
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Сложные и творческие комбинации (связки) аэробных шагов  могут быть достигнуты за счет: 
-  Большего количества вовлеченных в движение частей тела 
-  Изменения ориентации в пространстве 
-  Использования различных совмещенных действий / плоскости/ набора движения / длины рычага 
-  Использования асимметричных движений 
-  Использования различного ритма 
-  Большей частоты движений 
-  Передвижения с выполнением связок аэробных движений   

Общие ошибки (примеры) 
-  Движения рук сложные/творческие, но комбинации шагов простые/легкие 
-  Движения рук  и ног всегда однообразны по ритму 
-  Набор (диапазон) движения руками и движений ногами - тот же самый 
-  Движения руками и ногами сложные/творческие, но всегда выполняются с одной и той же  ориентацией тела (тело при движениях по площадке   
сохраняет только  одно направление) 

-  Движения руками и ногами сложные/творческие, но выполняются всегда в постоянном положении (позиции) на площадке 

ШКАЛА ОЦЕНКИ 

 
Отлично  
 1.0 балл 

Сложность / творческий потенциал связок (комбинаций) аэробных движений имеет 
отличный уровень, высокая степень сложности / творческого потенциала и координации, 
демонстрируются во всех характеристиках критериев, упомянутых выше  

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Сложность / творческий потенциал связок аэробных движений немного отклоняется от 
отличного уровня, в критериях допущены  мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В сложности / творческом потенциале  связок аэробных движений показаны средние 
ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В сложности / творческом потенциале  связок аэробных движений показаны большие 
ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Сложность / творческий  потенциал,  показанные в связках аэробных движений, 
недопустимы для упражнения Аэробной Гимнастики 

 
В. Количество и баланс связок (комбинаций) аэробных движений  (максимально 1.0 балл) 
На протяжении всего упражнения должны выполняться комбинации аэробных движений. Это означает, что другие движения, кроме элементов 
Сложности, Переходов/Соединений, Подъемов  (пирамид) и Взаимодействий (физических контактов), используемые в упражнении, должны 
демонстрировать хорошо сбалансированные связки непрерывных аэробных движений. 

-  В упражнение должно быть  включено  достаточное количество связок аэробных движений  
-  Связки аэробных движений должны быть хорошо распределены, демонстрируя  сбалансированность в пределах упражнения  
- Демонстрация связок аэробных движений во всем упражнении, обеспечивает реализацию главных характеристик упражнения Аэробной 
Гимнастики. 
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Общие ошибки (примеры) 
-  Выполняется только серия комбинаций аэробных движений в одной части упражнения  (например, во второй половине упражнения). 
-  Связки аэробных движений  не распределены по всему упражнению, сконцентрированы и преобладают в части упражнения 
- Неполные связки аэробных движений, демонстрируются на протяжении всего упражнения (то есть выполняются последовательности движений на  

4 или 6 счетов), сочетающиеся с позами или подготовкой к элементам. 
-  Трудно признать в выполняемых действиях - связки аэробных движений. 
-  Во всем упражнении выполнено только несколько комбинаций аэробных движений  

ШКАЛА ОЦЕНКИ 
Отлично  
 1.0 балл 

Во всем  упражнении отлично показано  достаточное количество и сбалансированность связок аэробных 
движений, которые соответствуют характеристикам критериев, упомянутых выше. 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Количество и сбалансированность связок аэробных движений немного отклоняются от отличного уровня, в 
критериях допущены  мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В количестве и сбалансированности связок аэробных движений показаны средние ошибки, проявляющиеся в 
отклонении от критериев 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В количестве и сбалансированности связок аэробных движений показаны большие ошибки, проявляющиеся в 
отклонении от критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Количество и сбалансированность показанных в упражнении связок аэробных движений  недопустимы для 
упражнения Аэробной Гимнастики 

 

3.    Презентация (демонстрация) упражнения и музыкальность  - максимум 3 балла 

Оценивается степень уверенности, реализованная спортсменом (ами) во всем  упражнении.  
Выразительность (Экспрессия): 
ЧТО  (ВЫПОЛНЯЕТСЯ) →  Выражения лица  КАК (ДЕМОНСТРИРУЕТСЯ) →   Уверенность 

Движения тела           Физическая энергия (мощность) 
Исполняемые движения         Умение произвести эффект 

 
a) Презентация (1.0 балл) 
 

а.1. Спортсмен (ны) должен создать впечатление о спортивной сути упражнения, отличающегося высоким качеством движений (четкостью и 
законченностью) 

Общие ошибки (примеры) 
-  Не создано впечатления о спортивном выступлении, которое свойственно соревновательным упражнениям Аэробной Гимнастики 
-  Хореография выполнена с усилием, без создания впечатления легкости 
-  Движения выполнены– без сбавок за  исполнение, но они настолько непонятны, что не оставляют четкого впечатления о законченности 

а.2. Спортсмен(ы) должен показать физическую энергию и мастерство представления (талант), впечатляя аудиторию своей (его/ее) 
физической подготовленностью, навыками, обаянием, индивидуальностью, магнетизмом, эффектом присутствия – контактом с аудиторией, 
«языком» тела без театральной интерпретации, естественным способом, а не только улыбкой в течение упражнения. Вышеперечисленные 
характеристики должны передаваться  движениями, «языком» тела, что и является демонстрацией энергии и таланта. 
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Общие ошибки (примеры) 
-  Спортсмен не  обращается к аудитории 
-  Атмосфера, созданная выступлением, мрачная и оставляет плохое впечатление 
-  Содержание выступления неприлично (вульгарно) 
-  Недостает сосредоточенности, и в исполнении не показана слитность движений  
- Исполнение упражнения не соответствует никаким перечисленным выше требованиям, недостаточно страсти и энергии,  много незначительных 

(мелких) движений и ощущается недостаток в настроении и уверенности 
-  Движения не соответствуют стилю  или невыразительны, чтобы стать незабываемыми, вызвать сопричастность аудитории 
-  Использованы визг, крики или пение, чтобы подчеркнуть выполняемые  движения 

 

a.3. Спортсмен(ы) должен показать уверенность в своих действиях с  подлинными, приятными, естественными эмоциями и выражениями 
лица (не использовать искусственные или преувеличенные выражения лица - гримасы), без криков/пения. 

Общие ошибки (примеры) 
-  Спортсмен применяет утрированные (преувеличенные) выражения лица 
-  Очень серьезное лицо на протяжении  исполнения всего упражнения 
-  Упражнение выполняется с неестественными выражениями лица 
-  Теряется уверенность при  исполнении упражнения или проявляется нервное, возбужденное состояние  

 

ШКАЛА ОЦЕНКИ 

 
Отлично  
 1.0 балл 

Презентация соответствует отличному уровню,  демонстрация упражнения отражает все 
характеристики критериев, упомянутых выше. 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Презентация при исполнении упражнения немного отклоняются от отличного уровня, в 
критериях допущены  мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В демонстрации упражнения допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении 
от критериев 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В демонстрации упражнения показаны большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от 
критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Презентация недопустима для упражнения Аэробной Гимнастики 

 
МУЗЫКАЛЬНОСТЬ  (максимально 2.0 балла) 
Все упражнение должно быть выполнено, в полном соответствии с музыкой. Может использоваться любой стиль музыки, адаптированной для 
Аэробной Гимнастики. Это означает, что музыка, используемая исполнителем должна отразить и подчеркнуть главные характеристики аэробной 
гимнастики. 
 

- Построение музыки 
- Использование музыки 
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Б ) Построение  музыки (максимально  1.0 балл) 

ПОСТРОЕНИЕ МУЗЫКИ   →   ЧТО ЯВЛЯЕТСЯ МУЗЫКОЙ 

Композиция музыки (структура) технически должна быть законченной: с четкими отрезками, в ней должен распознаваться смысл каждой части 
музыки, она должна быть слитной, с понятным началом и четким окончанием, хорошо объединенной со  звуковыми эффектами, если они включены, 
с соблюдением  музыкальных фраз, которые должны иметь  8 или другие количество счетов, но должна быть  соблюдена структура, создающая 
ощущение слитности и единства. Запись одного музыкального произведения и музыка, состоящая из частей, должны иметь профессиональное 
качество, а отрывки музыки должны  быть  хорошо объединены 

В музыке должна быть соблюдена следующая структура: 
- Начало, окончание, фразы, акценты 
- Ритм 
- Темп 
- Удары (доли такта, биты) 
- Мелодия / Стиль музыки (салса, танго, евро-бит, техно, рок … …) 
- Настроение (тон) 
- Тема или музыкальные части (одна или более, допустима - смешанная) 

Кроме того, музыка, используемая спортсменами, должна соответствовать характеристикам аэробной гимнастики или учитывать их. Для этого, она 
должна быть динамичной, разнообразной, без монотонности, ритмичной, творческой, энергичной, четкой (с ударами - битами или без них, но такой, 
чтобы можно было идентифицировать музыкальность исполнения – попадание в музыку,  что характерно  для аэробной гимнастики. Музыка должна 
иметь ритм, который можно было бы просчитать) 

Общие ошибки (примеры) 
-  Использование различных концепций (идей) / настроения (тона) двух песен,  объединенных вместе,  нарушает единство   музыки. 
-  Избыточное соединение нескольких песен сделано так, что не чувствуется слитности, нет ощущения необыкновенности 
-  Аранжировка (смешивание) частей музыки неудачна, или  в случае использования только одной песни  обработка сделана грубо  
-  Ритм музыки - медленный и не имеет достаточной энергии, характерной для аэробной гимнастики 
-  Невозможно идентифицировать музыкальность (попадание в музыку), невозможно просчитать её ритм, что  требуется в аэробной гимнастике 
-  Непонятный конец музыкальной фразы  
-  Нечеткое окончание песни,  и любого уместного финала 
-  Песня начинается сразу, без какой-либо вводной части или маленького вступления 
- Использованы очень похожие части одной песни, что показывает недостаток разнообразия, а музыка становится монотонной и повторной 
-  Качество музыкальной записи не соответствует профессиональному стандарту 
- Объем (уровень громкости) звуковых эффектов громче, чем песня, или излишне громкая музыка 
-  Звуковые эффекты бессмысленны, неэффективны и не связаны с музыкой и выполняемыми  движениями 
-  Используемый звуковой эффект не имеет смысла, портит элегантность первоначальной мелодии 
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ШКАЛА ОЦЕНКИ 
Отлично  
1.0 балл 

Построение  музыки полностью соответствует всем характеристикам по критериям, 
упомянутым выше. 

Очень хорошо 
0.8 - 0.9 балла 

Построение  музыки немного отклоняется от отличного уровня, в критериях допущены  
мелкие ошибки. 

Хорошо 
0.6 - 0. 7 балла 

В построении  музыки допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении от 
критериев 

Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В построении  музыки есть большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 

Плохо    
0.0 -0.3 балла 

Построение  музыки недопустимо для упражнения Аэробной Гимнастики 

 
 

В)  Использование Музыки (максимально 1,0 балл) 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МУЗЫКИ  →  КАК ИСПОЛЬЗУЕСЯ  МУЗЫКА (максимально 1.0 балл) 
 
Упражнение полностью должно быть выполнено под музыкальное сопровождение. Хореография использует идею, заданную музыкой. Все 
движения должны точно соответствовать выбранной музыке. 
В творческом процессе хореограф создает движения, соответствующие  определенной музыке,  выбранной для конкретного спортсмена /нов. 

Идея (концепция, замысел) и стиль исполняемых движений: 
 ЧТО ИСПОЛЬЗУЕТСЯ (характер музыки)       КАК (музыка раскрывается движениями)  →  

Темпераментная (захватывающая)     Острые/Четкие  движения 
Нарастающая/ Мощная       Энергичные/амплитудные движения 
Веселая         Элегантные (оживленные) движения 
Лирическая (проникновенная)      Мягкие (грациозные) движения 
Яркая (выразительная) 

 
 
 
i) Выбранная музыка должна способствовать проявлению индивидуальных характеристик и стиля спортсменов  

Есть ли различия между  исполнителем/лями мужчиной или женщиной, а   также  спортсменами возрастных групп? Также должны  быть учтены 
различия между индивидуальными выступлениями или СП, или ТР или ГР, не всякая  музыка может соответствовать всем категориям и возрастам 
спортсменов. Эти различия должны быть отражены в выбранной музыке. 

ii)  Стиль упражнения должен находиться в гармонии (согласоваться) с идеей музыки 
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Стиль музыки должен соответствовать характеристикам и стилю движений, исполненных спортсменами (или наоборот). Если используется музыка 
в стиле  танго, то ожидается, что будут показаны некоторые движения, связанные с музыкой танго. Спортсмен должен быть способен выразить 
своими  движениями и языком тела тему, заданную музыкой  

iii)  Содержание движений должно согласоваться со структурой музыки (ритм, удары-биты, акценты, и фразы). 

Ожидается, что исполнители передадут движениями, структуру и различные части музыки. Также как музыка состоит из различных частей, так и 
движения должны быть различными. Различные части музыки, с разными партиями (характеристиками)  в ней (инструментальная часть, голос, хор, 
темп, и т.д.)  должны согласовываться с выполняемыми  связками аэробных движений, подъемами (пирамидами), переходами, движениями на 
полу. 
 
Общие  ошибки (примеры) 

-  Идея (концепция) музыки и исполняемые движения не соответствуют если: 

• Движения выполняются на полу, тогда как в  музыке идет повышение темпа. 
• Выполняется комплекс аэробных  шагов, а мелодия в музыке имеет  спокойный характер  
• Выполняются мощные движения, а  музыка - легкая/спокойная. 
• Выполняются однообразные движения под музыку с драматической концепцией. 
• Когда музыка приближается к кульминационному моменту (в бурном темпе), движения не изменяются. 
• Когда  в музыке звучит спокойная часть, выполняются движения  со сложными  связками аэробных движений. 
• Движения не совпадают с акцентами музыки. 
• Выполняются простые движения, когда звучит сильная, внушительная и громкая музыка  

- Выбранная музыка не соответствует характеристикам спортсмена, стилю его движений, и он/она оказались неспособными управлять движениями 
в соответствии с  музыкой; и/или музыка  не подходит для его/ее пола или возраста 

- Стиль упражнения не имеет никакого отношения к идее  музыки, и музыка не была полностью использована. 
- Движения имеют  незначительную согласованность с развитием музыки,  только  выбор времени движений совпадает с битам музыки. 
- Характеристики музыки полностью игнорируются и даже если  звучат изменения в музыке, хореография вообще не изменяется. 
- Так как хореография не совпадает с музыкой, музыка используется только как фон (музыка звучит позади). 
- Выполняемые движения не попадают в музыкальные фразы. 
- Движения не попадают в музыкальные доли-биты (ошибки в музыкальности - выборе времени для движений) 
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ШКАЛА ОЦЕНКИ 

Отлично  1.0 балл Использование музыки – показано отлично, все характеристики соответствуют критериям, упомянутых выше 
Очень хорошо 0.8 - 0.9 балла Использование  музыки немного отклоняется от отличного уровня, в критериях допущены  мелкие ошибки. 
Хорошо 0.6 - 0. 7 балла В использовании  музыки допущены средние ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев 
Удовлетворительно 
0.4 - 0.5 балла 

В использовании  музыки есть большие ошибки, проявляющиеся в отклонении от критериев. 

Плохо   
0.0 -0.3 балла 

Использование музыки недопустимо для упражнения Аэробной Гимнастики 
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• � ВВЕДЕНИЕ 
Это руководство для судейства имеет  следующую структуру: 
• Судьи Исполнения 
• судьи Сложности 
• Определения терминов 
• Сбавки за  ошибки 
• Общее ошибки: в положениях стоя, на полу, в воздухе 
• Описание Основных Шагов 
• Описание Элементов, Минимальных Требований и 
   Конкретных Ошибок 

• СУДЬИ ИСПОЛНЕНИЯ 
Судьи Исполнения оценивают техничность  ВЫПОЛНЕНИЯ 
всех движений включая элементы, переходы, соединения,  
основные аэробные шаги, движения руками, связки 
(комбинации)  аэробных движений, взаимодействия 
партнеров, позы и подъемы (пирамиды), и т.д. 
В упражнениях  СП, ТР и ГР, судьи оценят согласованное 
выполнение всех движений, также как способность выполнять 
упражнение, «как один»  (синхронизация). 

• СУДЬИ СЛОЖНОСТИ 
Судьи Сложности оценивают  и устанавливают стоимость 
(от 0.0 до 1.0 балла) для элементов, если минимальные 
требования, предусмотренные  для элементов сложности, 
выполнены. 
Судьи Сложности  считают все выполненные 
элементы и дают Ценность для 12 первых элементов (СП, 
ТР,ГР) или 10 первых элементов, выполняемых (ИМ, ИЖ, 
в соревнованиях Возрастных групп,  см. Приложение V).  
Элементы, выполненные  с падением  будут подсчитаны, как 
выполненные элементы, НО получат НОЛЬ (0) за ценность и 
не будут учтены как  ЭЛЕМЕНТЫ ГРУППЫ  

Элементы, оцененные визуально, и объединенные в 
связки  элементы  не будут  рассматриваться как 
ЭЛЕМЕНТЫ ГРУППЫ. 
КОМБИНАЦИЯ  ИЗ 2 ЭЛЕМЕНТОВ 
Два элемента, из двенадцати выбранных для упражнения  
элементов и из всех  структурных Групп, но из различных 
подгрупп (семейств), могут быть объединены ВМЕСТЕ без 
какой-либо остановки, неуверенности или перехода.  
При Объединении  2 элементов из Группы C, свободная  нога 
в первом Элементе после приземления должна  
присоединиться к опорной ноге  и тогда может быть 
задействована  для отталкивания при выполнении второго 
элемента. 
Примеры: 
• Группа A:  Круг двумя ногами из упора лежа + Круг Делесал 
(Double leg 1/1 circle + Flair )  
• Группа A и B:  Из упора лежа перемах ноги врозь в упор 
углом + Поворот в упоре углом на 720° (Straddle cut to L 
support + L support 2/1 turn) 
• Группа B:   Поворот в упоре углом на 720° + Упор «высокий 
угол ноги врозь» (L Support 2/1 turn + Straddle V Support) 
• Группа C: С поворотом на 360° прыжок в группировке + 
Прыжок с поворотом на 360° и приземление в шпагат (1/1 
turns Tuck jump + Air turn to split) 
Прыжок согнувшись ноги врозь + Прыжок согнувшись и 

приземление в  упор лежа (Straddle jump + Pike jump to PU). 
• Группа C и A: Прыжок согнувшись ноги врозь и  
приземление в  упор лежа + Из упора лежа  плиометрическое 
отжимание с фазой полета (Straddle jump to push up + Plio PU 
airborne) 
 • Группа D:  Безопорная Либела с приземлением в шпагат + 
Перекат в сторону (360°) в шпагате (Free support Illusion to 
split + split roll) 
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• ОПРЕДЕЛЕНИЯ ТЕРМИНОВ 
ФОРМА (внешне очертание):  положение тела 
ПОЗА: термин используется при описании определенного 
взаиморасположения звеньев тела  
 
ОСАНКА:  Способность поддерживать правильное 
положение тела 
ДВИЖЕНИЯ РУКАМИ:  Все движения рук должны  быть  
управляемыми, точными и слитными. 
ДВИЖЕНИЯ В СУСТАВАХ:  сгибание-разгибание; отведение-
приведение; поворот; круговое движение;  супинация; пронация;  
наклон прогнувшись - горизонтальный; вращение наружу;  
вращение  внутрь;;  поднимание и опускание. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ (НАВЫКИ): Все 
движения, включая элементы должны, выполняться с 
правильным положением тела и корректной осанкой 
(естественная осанка без переразгибаний в суставах) 
ПОВОРОТ (TURN):  обозначает любое выполненное 
вращение с сохранением вертикального положения тела, в 
контакте с полом или в безопорном положении (в воздухе) 
ВРАЩЕНИЕ (TWIST): обозначает любое вращение, 
выполненное в наклонном относительно вертикальной линии 
положении. 
В русском языке оба варианта вращательного движения 
называются   ПОВОРОТ 
ПОДСКОК (JUMP): Обозначает прыжок, выполненный 
вертикально вверх, с приземлением на место отталкивания. 
ПРЫЖОК (LEAP): Обозначает прыжок с продвижением по 
траектории вверх-вперед, с перемещением к месту 
приземления. 
В русском языке оба варианта движения называются 
ПРЫЖОК с одной или с двух ног 

СИЛА:  действие мышц (концентрический, эксцентричный, 
изометрический режимы работы) 
МОЩНОСТЬ:  Взрывная Сила, развиваемая в течение 
короткого периода времени (для прыжков и плиометрических 
элементов) 
АМПЛИТУДА:  Способность высоко исполнять взрывные 
движения (отталкивания). 
 
ГИБКОСТЬ:  Активная и Пассивная подвижность во всех 
суставах 
ВЫНОСЛИВОСТЬ: Поддержание интенсивности движений 
на протяжении всего упражнения.  
БЕЗУКОРИЗНЕННОЕ (идеальное) ИСПОЛНЕНИЕ:  
Способность выполнять  все движения без ошибок. 
ОШИБКА:  Отклонение от безукоризненного исполнения. 

• Мелкая:  незначительное отклонение от безукоризненного 
исполнения. 

• Средняя: существенное отклонение от идеального 
исполнения. 

• Большая: значительное (главное) отклонение от 
безупречного исполнения. 

НЕДОПУСТИМОЕ ИСПОЛНЕНИЕ:  Когда не были соблюдены 
никакие требования, предусмотренные для исполнения.   
ПАДЕНИЕ:  Когда одна или более частей тела (кроме 
предусмотренных безукоризненным исполнением)  касаются 
пола,  из-за недостатка контроля  (например, в отжимании на 
1 руке, грудь и/или одно колено касаются пола или в упоре 
углом, пятка и/или ягодица касаются пола). 
СИНХРОНИЗАЦИЯ:  Способность выполнять все движения 
как один, будь то пара, трио или группа, с идентичным 
диапазоном движения, одновременным началом и 
окончанием и одинаковым качеством. Это также относится к 
движениям рук; каждая комбинация движений должна быть 
точной и идентичной. 
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• СБАВКИ ЗА ОШИБКИ 
Сбавки за каждую ошибку делаются каждый раз следующим 
образом: 
• Мелкая ошибка        0.1 
• Средняя ошибка       0.2 

• Большая ошибка      0.3 
• Недопустимое исполнение или падение    0.5 
• Максимальная сбавка за элемент              0.5 
• Максимальная сбавка за синхронизацию 
  за все упражнение      1.0 

• ОБЩИЕ ОШИБКИ -  ДЛЯ ВЫПРЯМЛЕННЫХ ПОЛОЖЕНИЙ СТОЯ, НА ПОЛУ, В ВОЗДУХЕ 
 

ОБЩИЕ ОШИБКИ В ПОЛОЖЕНИЯХ СТОЯ 
 

ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 
 
 
 
 
 

 
 
 

НЕПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА (положение тела) 

в 1 звене 

 

в  2  звеньях 

 

в 3  звеньях в 4 и более звеньях 

 
 

 

ПОЛОЖЕНИЕ СТОПЫ 
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ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 
 

 

170° 

 

160° 

 

150° 

 

< 150° 

 

 
 

 

РАЗВЕДЕННЫЕ НОГИ, КОГДА ОНИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ ВМЕСТЕ 

5 см 10 см 

 

15 см >  15 см 

 
 
 

 

НЕПОЛНОЕ ВРАЩЕНИЕ 
45° 

 

45° -  90° 

 

90° 

 

 

 НЕКОНТРОЛИРУЕМЫЕ ДВИЖЕНИЯ  РУКАМИ 

Х    
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ОБЩИЕ ОШИБКИ В ПОЛОЖЕНИЯХ НА ПОЛУ 
 

ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 

 

НЕПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА (положение тела) 

в 1 звене в 2 звеньях 

 

в 3 звеньях 

 

в 4 и более звеньях 

 

 

ЛАДОНИ НЕ КАСАЮТСЯ ПОЛА 
 

 

   

 

ПОЛОЖЕНИЕ СТОПЫ 

 

   

 

РАССТОЯНИЕ МЕЖДУ ГРУДЬЮ И ПОЛОМ 
 <  30 см 

 

>  30 см 
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ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 
 

 

 

НОГА (И)  НЕ ПАРАЛЛЕЛЬНА ПОЛУ 
  до 20 см  

 

>  20 см 

 

 
 

  до 20 см  

 

>  20 см 

 

 

  до 20° >  20° 

 

5 см 

 

10 см 

 

15 см 

 

>  15 см 

 

 

5 см 

 

10 см 

 

15 см 

 

>  15 см 

 

“ПОЛОЖЕНИЕ ВЕНСОН” НЕ ПОКАЗАНО СРАЗУ ЖЕ ПРИ ПРИЗЕМЛЕНИИ 
  

Х 
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ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 

 

НОГИ РАЗВЕДЕНЫ, КОГДА ОНИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ ВМЕСТЕ 

5 см 

 

10 см 

 

15 см 

 

>  15 см 

 

 

НОГА НАХОДТСЯ НИЖЕ, ЧЕМ НА ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ ТРИЦЕПСА 

 

 

(нога 
не опирается) 

 

 

НЕПОЛНОЕ ВРАЩЕНИЕ 

45° 

 

45° - 90° 

 

>  90° 
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ОБЩИЕ ОШИБКИ В ПОЛОЖЕНИЯХ В ВОЗДУХЕ 
 

ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 

 

НОГИ ПОД ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ ЛИНИЕЙ (НЕ ПАРЕЛЛЕЛЬНЫ ПОЛУ) 
                                                           80°                                  75°                                    70° 
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ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 

 

НЕПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА (положение тела) 

в 1 звене 

 

в 2 звеньях 

 

в 3 звеньях 

 

в 4 и более звеньях 

 

 
 

НОГИ СОГНУТЫ ИЛИ РАЗВЕДЕНЫ 

    

  НЕКОНТРОЛИРУЕМЫЕ РУКИ 

Х 
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ПРИМЕРЫ МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

ПАДЕНИЕ 
НЕДОПУСТИМАЯ 

0.5 

 

НЕКОРРЕКТНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ В ВОЗДУХЕ (динамическая осанка) 

   

 

    

 

    

 

 
   

 

 

НЕПОЛНОЕ ВРАЩЕНИЕ 

45° 

 

45° - 90° 

 

>  90° 

 

 

 
 
 



      
Стр. 12 из 80 

• ОПИСАНИЕ ОСНОВНЫХ ШАГОВ 
 

Название Описание Оптимальный шаг 
 
 
 
 

ШАГ 
(MARCH) 

• Нога сгибается вперед: тазобедренный и коленный суставы согнуты 
• Лодыжка разгибается, демонстрируя перекат с носка на пятку  
• Основная фаза – движение вверх, а не вниз  
•  Верхняя половина тела (туловище, голова) удерживается в вертикальном положении, с 
нейтральным положением позвоночника и естественной осанкой 

• Верхняя часть тела демонстрирует статическую силу, без одновременных с шагами 
перемещений вверх-вниз или вперед-назад 

• Амплитуда: допускаются  варианты от нейтрального положения  стопы до    полного сгибания в 
голеностопном суставе (оттянутый носок). Угол в тазобедренном и коленном суставах  - 30-40°. 

 

 

БЕГ 

(JOG) 
 

• Безопорная нога поднята максимально назад к ягодице.
• Нейтральное положение в тазобедренном суставе или небольшое сгибание или разгибание 
бедра (на  угол +/- 10 °). 

• Колено согнуто. 
• В фазе полёта в лодыжке демонстрируется подошвенное сгибание.  
• При приземлении на стопу демонстрируется управляемое движение, выполняется перекат с носка на пятку. 
• Верхняя половина тела удерживается вертикально, с нейтральным положением позвоночника, 
естественной осанкой. 

• Амплитуда: Нейтральное положение- угол в тазобедренном суставе от  0-10°, в коленном суставе -110-
130 °, полное подошвенное сгибание (оттянутый носок) 

 

 
 
 
 

ПОДСКОК 
 

(SKIP) 

• Подскок начинается как при беге  с разгибанием в тазобедренном суставе, колено безопорной 
ноги сгибается и голень перемещается назад, пятка как можно ближе к ягодице. 

• Подскакивая, согнуть безопорную ногу в тазобедренном суставе на 30-45 °, выполнить  мах 
голенью с полным разгибанием в колене до 0 ° - подскок. 

• Движение должно быть заметным и в тазобедренном и в коленом суставах. 
• Мышечный контроль (управление) демонстрируется на протяжении всего движения. Движение 
безопорной ноги  останавливается четырехглавой мышцей бедра. 

• Верхняя половина тела удерживается вертикально, с нейтральным положением позвоночника, 
естественной осанкой. 

• Амплитуда: сгибание в тазобедренном суставе от нейтрального положения до угла 30-45 °, от 
полного сгибания в колене, до полного разгибания 

 

ПОДЪЕМ 
КОЛЕНА 

 
(KNEE LIFT) 

• Демонстрируется высокий уровень подвижности в тазобедренном и коленном суставах рабочей 
(безопорной) ноги, минимум сгибания в обоих суставах - 90 °. 

• Когда бедро рабочей ноги находится в высшем положении, голень располагается вертикально, с 
подошвенным сгибанием в голеностопном суставе (носок оттянут).  

• В голеностопном суставе может быть согнутое или разогнутое положение (носок «оттянут» или 
«на себя»), но необходимо показать мышечный контроль. 

• Опорная нога - прямая, максимально допустимое сгибание в коленом/тазобедренном суставах -  
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приблизительно 10 °.
• Верхняя половина тела удерживается вертикально, с нейтральным положением позвоночника, 
естественной осанкой. 

• Амплитуда: От нейтрального положения до сгибания минимум на 90° в тазобедренном и 
коленном суставах рабочей ноги (безопорной). 

 

 
 

МАХ  
 

(KICK) 

• Высокий мах прямой ногой, минимальная амплитуда: пятка в высоте плеча, приблизительно 145°  
• Движение выполнять только в тазобедренном суставе. Маховая нога прямая –  при движении 
колено не  сгибается. 

• В течение движения  носок оттянут. 
• Опорная нога остается прямой, максимально допустимое сгибание в коленном и тазобедренном 
суставах приблизительно 10°. 

• Верхняя половина тела удерживается вертикально, с нейтральным положением позвоночника, 
естественной осанкой. 

• Амплитуда: от нейтрального положения до угла до 150-180° в тазобедренном суставе маховой 
ноги. В течение движения показывать полное разгибание колена  

 

 

ПРЫЖОК 
«НОГИ 
ВРОЗЬ – 
НОГИ 

ВМЕСТЕ» 
 

(JACK) 

• Прыжок из стойки  в полуприсед ноги врозь. Естественный поворот бедер наружу в 
тазобедренных суставах. 

• Приземление - в  полуприсед ноги врозь шире плеч, проекция колен не выходит за пределы стоп  
• Управляемые, но мощные отскок и приземление. Точное и управляемое движение в лодыжках и 

стопах – перекат с носка на пятку. 
• Прыжок в: стойку ноги вместе, носки направлены вперед (преимущественно) или наружу. 
• Верхняя половина тела удерживается вертикально, с нейтральным положением позвоночника, 

естественной осанкой. 
Амплитуда: От нейтрального до положения полуприсед ноги врозь, приблизительно на ширину плеч,  
плюс 2 длины стопы, со сгибанием в тазобедренных и коленных суставах на 25-45o (больше, если 
принимается  положение очень  низкого или низкого приседа  - plié). 

 
 

 

 
 
 

ВЫПАД 
 

(LUNGE) 

• В исходном положении ноги/стопы вместе или врозь на  ширине плеч, без поворота бедра 
наружу. Одна нога прямая (без сгибания  колена) отведена назад в сагиттальном направлении. 

• Пятки опускаются  на пол с контролем движений.  
• Стопы ставятся в сагиттальном направлении. Все движения тела (ноги врозь и вместе)  

выполняются как единое действие. 
• Низкое ударное  воздействие: при движении тело слегка перемещается вперед (тяжесть тела 

передаётся  на ногу впереди), сохраняется прямая линия от шеи до пятки опорной ноги. 
• Высокое воздействие: Прыжком ноги разводятся врозь в сагиттальном направлении (вперед и 

назад), как при шаге в лыжном спорте.  
Амплитуда: Расстояние между ногами, разведенными врозь в сагиттальном направлении (вперед-
назад), приблизительно равно длине 2-3 стоп (Варианты выпада отличаются различной амплитудой 
движений).  
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ОПИСАНИЕ ЭЛЕМЕНТОВ, 
ХАРАКТЕРНЫЕ ОШИБКИ И МИНИМАЛЬНЫЕ 
ТРЕБОВАНИЯ 

ГРУППА  :  ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА 

• �ПОДГРУППЫ (СЕМЕЙСТВА):  ОТЖИМАНИЯ, 
ОТЖИМАНИЕ ВЕНСОН, ВЗРЫВНАЯ РАМКА И 
ПЕРЕМАХИ  (PUSH UPS, WENSON PU  A-FRAME &CUTS 
FAMILIES) 

 
 

а)  ОБЩЕЕ ОПИСАНИЕ 

Подгруппы, включенные в эту группу: 
• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) 
• Отжимание в упоре Венсон  
• «Плиометрическое»  отжимание (в плиометрическом режиме)  
• «Взрывная рамка» 
• Перемах 
• Упор согнувшись (высокий угол) и  согнувшись, спина параллельна 
полу  
• Круг ногами 
• Круг Деласал (с широко разведенными ногами) 
• Геликоптер 
• Капоиера с поворотом 

• Исходное  и/ или конечное положение: одна или обе руки 
находятся в контакте с полом, локти разогнуты, плечи 
параллельны полу, голова продолжает линию позвоночника и 
таза, мышцы  живота напряжены 

• Сгибание в локтевых суставах: во всех отжиманиях (push-up) в 
фазе сгибания рук (внизу) максимальное расстояние между 
грудью и полом  - 10 см. 

• В фазах сгибания и /или разгибания рук движения должны быть 
контролируемыми и плечи -  параллельны полу.  

• В Латеральном  и Хинч отжиманиях (опускание на локоть в 
сторону и локти вдоль туловища - Lateral and Hinge push up), 
нужно показывать 4 фазы,  

• В отжимании на 1 руке/1 ноге расстояние между стопами не 
должно быть больше ширины плеч. Если не описано иначе. 

• В отжиманиях или приземлениях, до или после фазы полета 
показать руками и ногами одновременное отталкивание и 
приземление на пол. Если не описано иначе 

• Приземление при отжиманиях:  в упор лежа на согнутых руках 
(передняя поверхность тела обращена к полу, локти согнуты)- 
положение отжимания 

• В каждом элементе  из “подгруппы Венсон” необходимо 
выполнять с прямыми ногами и демонстрировать  превосходную 
гибкость в тазобедренных суставах  

• Одна нога должна опираться на верхнюю часть трицепса 
одноименной руки (с тот же самой стороны). 

 
 
б) КОНКРЕТНЫЕ ОПИСАНИЯ: 

 
• �ПОДГРУППА ОТЖИМАНИЯ       (PUSH UP FAMILY) 
 
 
A 101 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЁЖА (PUSH UP)  Ценность 0.1 

1. Исходное положение : Упор лежа  
2. Выполнить отжимание с фазами сгибания (вниз) и разгибания рук  

(вверх). 
3. Конечное положение: Упор лежа                   
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A 102 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЁЖА НА 1 НОГЕ  (1 LEG PUSH 
UP)                                                                                Ценность 0.2 
 
1. Исходное положение : Упор лежа  на 1 ноге, другая - назад 
2. Выполнить отжимание, с прямым положением тела 
3. Конечное положение : Упор лежа  на 1 ноге, другая назад 

               
 
 
A 103 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЁЖА НОГИ ВРОЗЬ НА 1 РУКЕ   
(1 ARM PUSH UP)                                                         Ценность 0.3 
 
1. Отжимание, при котором тело находится в упоре на обеих 
разведенных врозь ногах и только на 1 руке  
2. Стопы разведены в стороны на ширину плеч. 
3. Произвольное положение свободной руки. 
4. Направление локтя опорной руки в течение фазы сгибания 
произвольное (латеральное или вдоль туловища  - к стопам), это же 
относится и к  свободной руке 
 

                 
 
 
A 104 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 РУКЕ И 1  НОГЕ           
1 ARM 1 LEG PUSH UP                                            Ценность 0.4 
 
1.  Упор лежа на одной руке и одной ноге 
2. Стопы разведены максимум на ширину плеч. 
3. Направление локтя опорной руки в течение фазы сгибания 
произвольное (латеральное или вдоль туловища  - к стопам), это же 
относится и к  свободной руке 

             
 
 

A 112 : ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НОГИ 
ВРОЗЬ    STRADDLE LATERAL PUSH UP                  Ценность 0.2 
1. И.П.- упор лежа ноги врозь 
2. В отжимании четыре фазы, при которых тело перемещаются 

вниз  
3. Затем, плечи и общий центр тяжести тела перемещаются в 

сторону  - в латеральном направлении (фаза сгибания рук - 
внизу), локоть ставится в сторону на пол. 

4. После, плечи перемещаются обратно к  середине 
5. Затем, локти разгибаются, и тело возвращается в И.П. 
6. Стопы разведены максимум на ширину плеч  

.                  
A 114 :  ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НОГИ 
ВРОЗЬ НА 1 РУКЕ   1 ARM STRADDLE LATERAL PUSH UP  

       Ценность 0.4 
1. И.П.- упор лежа ноги врозь, на 1 руке 
2. Четыре фазы движения, при которых тело перемещается вниз и 

смещается латерально (влево или вправо), опираясь на обе 
стопы и одну руку, при этом локоть опорной руки опускается  на 
пол 

3. Тело перемещается обратно в стартовое положение 
4. В течение всего движения стопы разведены максимум на 

ширину плеч  
5. Положение свободной руки произвольное  
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A 122 : ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА              
LATERAL PUSH UP      Ценность 0.2 
1. Упор лежа 
2. Четыре фазы движения, при которых тело перемещаются вниз  
3. Тело перемещается латерально (фаза внизу), и локоть ставится в 
сторону на пол 

4. Тело перемещается обратно к  середине 
5. Локти разгибаются, и тело возвращается в И.П. 
6. В течение всего движения стопы должны быть вместе. 

                      
 
A 123 :  ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 НОГЕ       
1 LEG LATERAL PUSH UP     Ценность 0.3 
1. Упор лежа на 1 ноге  
2. Четыре фазы движения, при которых опора осуществляется на 2 
руки и 1 ногу, максимально допустимое расстояние между стопами 
– ширина плеч 
3. Тело двигается вниз и смещается латерально (влево или 
вправо), по направлению к опорной руке.  
4. Тело перемещается обратно к середине и затем возвращается в 
исходное положение  
5. Конечное положение: упор лежа на 1 ноге 

        
A 125 : ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 РУКЕ 
И 1 НОГЕ   1 ARM 1 LEG LATERAL PUSH UP               Ценность 0.5 
1. Упор лежа на 1 руке и 1 ноге, максимальное расстояние 
между стопами – ширина плеч 
2. Тело двигается вниз и смещается латерально (влево или 
вправо), по направлению к опорной руке.  
3. Тело перемещается обратно к середине и затем возвращается в 
исходное положение  
 

             
 

A 132 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА С ОПУСКАНИЕМ НА 
ПРЕДПЛЕЧЬЯ, ЛОКТИ ВДОЛЬ ТУЛОВИЩА (ПЕТЛЕОБРАЗНОЕ  - 
ХИНДЖ)  HINGE PUSH UP      Ценность 0.2 
1. Упор лежа. Ноги должны быть вместе на протяжении всего 
движения.  

2. В отжимании четыре фазы, при которых ОЦТТ опускается вниз и 
смещается назад  

3. Локти опускаются вниз и ставятся на пол по направлению к 
стопам, в голеностопных суставах осуществляется вращение  

4. Затем, тело (ОЦТТ) движется вперед и возвращается в ИП. 
5. Конечное положение – упор лежа 

           
 
 
A 133 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 НОГЕ,  С 
ОПУСКАНИЕМ НА  ПРЕДПЛЕЧЬЯ, ЛОКТИ ВДОЛЬ ТУЛОВИЩА  
1 LEG HINGE PUSH UP     Ценность 0.3 
 
1. Упор лежа на 1 ноге. Максимальное расстояние между стопами – 
ширина плеч. 
2. ОЦТТ  опускается вниз и перемещается назад 
3.Локти опускаются вниз и ставятся на пол по направлению к 
стопам, в голеностопном суставе осуществляется вращение  
4.Затем тело (ОЦТТ) передвигается вперед и возвращается в И.П..  
5. Конечное положение – упор лежа на 1 ноге 
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A 134 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 РУКЕ  С 
ОПУСКАНИЕМ НА  ПРЕДПЛЕЧЬЕ, ЛОКОТЬ ВДОЛЬ ТУЛОВИЩА  
1 ARM HINGE PUSH UP     Ценность 0.4 
 
1.Упор лежа на 1 руке. Максимальное расстояние между стопами – 
ширина плеч. 
2. ОЦТТ  опускается вниз и перемещается назад 
3.Локоть опускаются вниз, и ставится на пол по направлению к 
стопам, в голеностопных суставах выполняется вращение  
4.Затем тело (ОЦТТ) передвигается вперед и возвращается в И.П..  
5. Конечное положение – упор лежа на 1 руке 

           
 
 
A 135 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 НОГЕ  И 1 РУКЕ, С 
ОПУСКАНИЕМ НА  ПРЕДПЛЕЧЬЕ, ЛОКОТЬ ВДОЛЬ ТУЛОВИЩА  
1 ARM 1 LEG HINGE PUSH UP    Ценность 0.5 
 
1. Отжимание в упоре лежа ноги врозь  на 1  руке и 1 ноге. 
2.  Четыре фазы движения, при которых опора осуществляется на 1 
руку и 1 ногу, максимально допустимое расстояние между 
стопами – ширина плеч  

3. ОЦТТ  опускается вниз и перемещается назад 
4. Локоть опускается вниз и ставится на пол по направлению к   
   стопе, в голеностопном суставе осуществляется вращение  
5. Затем тело (ОЦТТ) передвигается вперед и возвращается в И.П.. 
6. Положение неопорной руки - произвольное  
7. Конечное положение – упор лежа на 1 ноге 

       
 
 
 
 
 
 
 

• ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ВЕНСОН   (WENSON PUSH UP FAMILY) 

A 143 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ «ВЕНСОН»      WENSON PUSH UP  
Ценность 0.3 

1. Исходное положение: упор  лежа, с опорой одной прямой ногой  о 
верхнюю часть трицепса с одноименной стороны 

2. Обе ноги должны быть прямыми (разогнутыми)  
3. В этом положении выполняется отжимание. 
4. Конечное положение – упор лёжа 

           
A 144 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН       
LIFTED WENSON PUSH UP     Ценность 0.4 
1. Упор спереди 
2. Одна прямая нога опирается о верхнюю часть трицепса с 

одноименной стороны.  
3. Нога, находящаяся сзади, поднята над полом - (безопорный 

Венсон).   Обе ноги должны быть прямыми, параллельными полу 
и спине 

4. В этом положении выполняется отжимание  
5. Конечное положение: безопорный Венсон 

             
A 145 : В УПОРЕ БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН - ХИНДЖ ИЛИ 
ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ       LIFTED WENSON HINGE PUSH 
UP OR LATERAL PUSH UP          Ценность 0.5 
1. Упор спереди  
2. Одна прямая нога опирается о верхнюю часть трицепса с 

одноименной стороны. 
3. Нога, находящаяся сзади, поднята над полом  (безопорный 

Венсон) 
4. Обе ноги должны быть прямыми, параллельными полу и спине 
5. В этом положении выполняется Хиндж или Латеральное 

отжимание 
6. Конечное положение : Безопорный Венсон 
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A 153 : ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ «СВОБОДНЫЙ ВЕНСОН»  
FREE SUPPORT WENSON PUSH UP    Ценность 0.3 
1. Упор лежа, с поднятой над верхней частью трицепса одной 

прямой ногой  в одноименную сторону (не опирается о руку) 
2. Обе ноги должны быть прямыми 
3. В этом положении выполняется отжимание. 
4. Конечное положение упор лежа 

              
A 154: ОТЖИМАНИЕ ВЕНСОН ИЛИ  В УПОРЕ СВОБОДНЫЙ 
ВЕНСОН С ОПУСКАНИЕМ НА ЛОКОТЬ ХИНДЖ (ИЛИ 
ЛАТЕРАЛЬНО) WENSON OR FREE SUPPORT WENSON HINGE 
PUSH UP (OR LATERAL PU)     Ценность 0.4                                                   
1. Исходное положение: Упор  лежа, одна прямая нога с 

одноименной стороны тела опирается или нет о верхнюю часть 
трицепса (упор Венсон или Упор свободный Венсон) 

2. Тело опускается вниз и перемещается назад. Локти 
перемещаются вниз и ставятся на пол по направлению к 
опорной ноге. Лодыжка становится центром вращения при 
перемещении назад. Возвращение в И.П. 

3. Конечное положение: упор с удержанием прямой ноги на 
верхней части трицепса одноименной руки  

            ;   

 

 

 

 

 

 

 

 

• ПОДГРУППА ПЛИОМЕТРИЧЕСКИЕ ОТЖИМАНИЯ 
(PLIO PUSH FAMILY) 

A 164 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 3600,  
В УПОР ЛЕЖА     PUSH UP 1/1 TWIST TO PUSH UP               
                                                                                          Ценность 0.4 
1. Упор лежа на согнутых руках.  
2. Отжимание, в котором тело поднимается  вверх, одновременно 

выполняя поворот на 360 °, удерживая ноги вместе.  
3. Стопы остаются в контакте с полом 
4. Приземление в упор лежа на согнутых руках. 

             
A 165 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 3600,  
В УПОР ЛЕЖА  ВЕНСОН           PLIO PUSH UP 1/1 TWIST TO 
WENSON       Ценность 0.5 
1. Упор лежа на согнутых руках  
2. Отжимание, в котором тело поднимается  вверх, одновременно 

выполняя поворот на 360 °, удерживая, ноги вместе  
3. Стопы остаются в контакте с полом 
4. Когда обе руки ставятся на пол, показать  упор лежа Венсон 

          
 
A 166 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 3600,  
В УПОР ЛЕЖА БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН   PLIO    PUSH UP 1/1 
TWIST TO LIFTED WENSON     Ценность 0.6 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Из упора лежа на согнутых руках, расстояние между грудью и 

полом не должно превышать 10 cm, исполнить отжимание и 
одновременным поворотом на 360 °,  в безопорный Венсон. 

3. Конечное положение – упор лежа безопорный Венсон 
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A 173 : ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ  (с фазой полёта)                                        
PLIO PUSH UP AIRBORNE     Ценность 0.3       
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отжимание, при котором тело в фазе разгибания рук переходит 

в неопорное положение (в полет) 
3. Приземление: в  положение  упор лежа на согнутых руках 

           
A 177 : ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ  С ПОВОРОТОМ НА 
3600 В ВОЗДУХЕ И ПРИЗЕМЛЕНИЕМ В УПОР ЛЁЖА            PUSH 
UP 1/1 TWIST AIRBORNE TO PUSH UP  

Ценность 0.7 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отжимание, при котором тело поднимается вверх, и в 

безопорном положении выполняет поворот на 360°  
3. В фазе полёта (в воздухе) ноги вместе 
4. Приземление: в упор лежа на согнутых руках 

          
A 178.1 : ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ  С ПОВОРОТОМ НА 
3600 В ВОЗДУХЕ И ПРИЗЕМЛЕНИЕМ В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ (в 
УПОР ВЕНСОН)           PUSH UP 1/1 TWIST AIRBORNE TO 1 ARM 
PUSH UP (or WENSON PU)                                      Ценность 0.8
                                                                                      
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отжимание, при котором тело поднимается вверх, и в 

безопорном положении выполняет поворот на 360°  
3. В фазе полёта (в воздухе) ноги вместе 
4. Приземление: в упор лежа на 1 согнутой  руке 

           или     
 
 
 
 

A 178.2 : ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ В 
ВОЗДУХЕ НА 1800 В ПОЛОЖЕНИЕ КАЗАК (СОГНУВШИСЬ ИЛИ 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ) И С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА -  PUSH UP  1/2 TWIST AURBORN 
COSSACK (PIKE, or STRADDLE) 1/2 TWIST TO PUSH UP                   
                                                                                 Ценность 0.8 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отжимание, при  котором тело перемещаясь вверх, выполняет 

в воздухе поворот на 180°, в положение Казак (согнувшись или 
согнувшись ноги врозь)   и затем  продолжает поворот еще  на 
180 °, соединяя ноги вместе.  

3. Приземление: в упор лежа 

     
  
• ПОДГРУППА  «ВЗРЫВНАЯ РАМКА»     (A-FRAME FAMILY) 
A 185 : ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» (вариант ИЗ УПОРА 
ВЕНСОН ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА») EXPLOSIVE A-
FRAME  (WENSON  EXPLOSIVE A-FRAME)       Ценность 0.5 
1. Упор лежа на согнутых руках (упор Венсон) 
2.  Отталкиваясь от пола (руками и ногами), тело перемещается 

вверх, в положение согнувшись (pike) в воздухе  
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально и колени близко к груди  
4. Приземление - в упор лежа на согнутых руках 

            
A 186 : ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» В УПОР ВЕНСОН 
EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON     Ценность 0.6  
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отталкиваясь от пола, тело перемещается вверх, в положение 

согнувшись в воздухе  
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально и колени близко к груди  
4. Показать упор Венсон, в котором руки и нога находятся в 

контакте с полом  
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A 187 : ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» С ПОВОРОТОМ НА 
1800   EXPLOSIVE A-FRAME 1/2 TURN                      Ценность 0.7 
                                                                           

1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отталкиваясь от пола, тело перемещается вверх, в положение 

согнувшись в воздухе и затем поворачивается на  180°. 
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально колени близко к груди  
4. Приземление в упор лежа на согнутых руках 

                
 

A 188 : «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» С ПОВОРОТОМ НА 1800 В УПОР 
ВЕНСОН (вариант ИЗ УПОРА ВЕНСОН «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 В УПОР ВЕНСОН) EXPLOSIVE A-FRAME 
1/2 TURN TO WENSON (Variation WENSON EXPLOSIVE A-FRAME 
1/2 TURN TO WENSON) 

Ценность 0.8 
1. Упор лежа на согнутых руках (упор Венсон) 
2. Отталкиваясь от пола, тело перемещается вверх, в положение 

согнувшись в воздухе и затем поворачивается на  180°. 
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально колени близко к груди  
4. Показать упор Венсон, в котором обе руки и нога находятся в 

контакте с полом  

       или    
 
A 189 : «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» С ПОВОРОТОМ НА 1800 В УПОР 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН,  EXPLOSIVE A-FRAME 1/2 TURN TO 
LIFTED WENSON      Ценность 0.9 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Отталкиваясь от пола, тело перемещается вверх, в положение 

согнувшись в воздухе и затем поворачивается на  180°. 
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально колени близко к груди  
4. Показать упор безопорный  Венсон, в котором обе  руки 

находятся в контакте с полом  

   

A 197 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА НА 1 РУКЕ ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ 
РАМКА»  EXPLOSIVE A-FRAME FROM 1 ARM   Ценность 0.7  
 
1. Упор лежа на 1 руке 
2. Отталкиваясь от пола 1 рукой и ногами, тело перемещается 

вверх, в положение согнувшись в воздухе  
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально колени близко к груди 
4. Приземление в упор лежа на согнутых руках 

               
 
A 198 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА НА 1 РУКЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» В 
УПОР ВЕНСОН,  EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON FROM 1 ARM 

Ценность 0.8 
1. Упор лежа на 1 руке 
2. Отталкиваясь от пола, тело перемещается вверх, в положение 
согнувшись в воздухе  
3. В позе согнувшись, ноги - вертикально колени близко к груди  
4. Приземляясь показать упор Венсон, в котором обе руки и нога 
находятся в контакте с полом  

   

 
• ПОДГРУППА ПЕРЕМАХИ                 (CUT FAMILY) 

A 224 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ В УПОР ЛЕЖА 
СЗАДИ                STRADDLE CUT           Ценность 0.4 
1. Упор лежа  
2. Затем согнуть руки, отталкиваясь руками и ногами переместить 

тело вверх в неопорное положение (в воздухе) 
3. Находясь в воздухе согнуться, разводя ноги врозь, и разгибаясь 

соединить ноги впереди, перед приземлением  в упор лежа 
сзади, ноги подняты над полом в течение движения  

4. Упор лежа сзади 
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A 225 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ В УПОР УГЛОМ 
STRADDLE CUT TO L-SUPPORT                 Ценность 0.5 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Выполнить перемах ноги врозь, без касания ногами пола 
3. Перед перемахом необходимо показать фазу полёта  
4. Приземлиться в упор углом (L-support) 

           
A 226 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ В УПОР 
ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ                     STRADDLE CUT TO 
STRADDLE V-SUPPORT                     Ценность 0.6 
1 Упор лежа на согнутых руках 
2 Выполнить перемах ноги врозь 
3 Перед перемахом необходимо показать фазу полёта  
4 Высокий угол ноги врозь или высокий угол (Straddle V-support  or 

V-support) 

      
A 229 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ 
НА 1800 В УПОР ЛЕЖА     STRADDLE CUT 1/2 TWIST TO PUSH UP  

Ценность 0.9 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Выполнить перемах ноги врозь 
3. Перед перемахом необходимо показать фазу полёта  
4. В течение  перемаха ноги врозь, в фазе полета тело  

поворачивается на 180° 
5. Упор лежа на согнутых руках 

         
 
 

A 230 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ 
НА 1800 В УПОР ВЕНСОН     STRADDLE CUT 1/2 TWIST TO 
WENSON                                     Ценность1.0 
1. Упор лежа на согнутых руках 
2. Выполнить перемах ноги врозь 
3. Перед перемахом необходимо показать фазу полёта  
4. В течение  перемаха ноги врозь, в фазе полета тело  

поворачивается на 180° 
5. Упор лежа Венсон 

       
 

• ПОДГРУППА УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ И ВЫСОКИЙ УГОЛ 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО (V & HIGH V SUPPORT 
FAMILY) 

A 232 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, РАЗГИБАЯСЬ -  УПОР ЛЁЖА СЗАДИ         
HIGH V-SUPPORT TO BACK SUPPORT            Ценность 0.2  
1. Упор Высокий угол, туловище горизонтально.  
2. Разгибаясь,  ноги  перемещаются вверх  и вперед. 
3. Упор лёжа сзади 

       
A 236 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, РАЗГИБАЯСЬ - ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА    
HIGH V-SUPPORT TO FRONTAL SPLIT OR PRONE SPLIT                                   
                                                           Ценность 0.6  
1. Упор Высокий угол, туловище горизонтально.  
2. Разгибаясь ногами вверх и вперед, оттолкнуться от пола ив фазе 
полета развести ноги в стороны, приземлиться в  шпагат. 

3. Разводить ноги во фронтальной плоскости - одновременно  
4. Шпагат 
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A 237 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, РАЗГИБАЯСЬ ПЕРЕМАХ НАЗАД В ШПАГАТ 
HIGH V-SUPPORTREVERSE CUT TO  SPLIT      Ценность 0.7                                                          
1. Упор Высокий угол, туловище горизонтально.  
2. Разгибаясь ногами вверх и вперед, оттолкнуться от пола и в 

фазе полета развести ноги, приземлиться в  шпагат. 
3. Разводить ноги в сагиттальной  плоскости - одновременно  
4. Шпагат 

           
A 238: ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО, 
ПЕРЕМАХ НАЗАД  С ПОВОРОТОМ НА 180° - ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ 
ПОЛА     HIGH V SUPPORT REVERSE CUT ½ TWIST TO FRONTAL 
SPLIT OR PRONE SPLIT      Ценность 0.8   
1. Упор Высокий угол, туловище горизонтально.  
2. Разгибаясь ногами вверх и вперед, оттолкнуться от пола и 
выполнить перемах ноги врозь, перед приземлением в фазе 
полета выполнить поворот на 180° 

3. Разводить ноги во фронтальной  плоскости - одновременно  
4. Фронтальный шпагат или фронт шпагат с касанием грудью пола 

         
239: ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО, 
ПЕРЕМАХ НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 180 ° - ШПАГАТ         HIGH 
V SUPPORT REVERSE CUT ½ TURN  TO SPLIT     Ценность   0.9 
                                
1.   Упор Высокий угол, туловище горизонтально.  
2.   Разгибаясь ногами вверх и вперед, оттолкнуться от пола и 
выполнить перемах ноги врозь, перед приземлением в фазе 
полета выполнить поворот на 180 ° 

3.   Разводить ноги во фронтальной плоскости - одновременно  
4.   Шпагат 

       

A 240 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ НАЗАД В УПОР 
ЛЕЖА (САЛВАН)           HIGH V-SUPPORT REVERSE STRADDLE 
CUT TO PUSH UP  (SALVAN)                   Ценность 1.0 
1. Упор высокий угол, спина параллельна полу  
2. Разгибаясь ногами вверх и вперед, оттолкнуться от пола и 

выполнить перемах ноги врозь назад, с фазой полета перед 
приземлением в упор лежа  

3. Упор лежа на согнутых руках 

            
 
A 246 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ  - ПОВОРОТ НА 1800  В УПОР 
ЛЕЖ А    V-SUPPORT 1/2 TWIST TO PUSH UP        Ценность 0.6 
1. Упор высокий угол (V-support) 
2. Разгибаясь в т/б суставах вперед-вверх, выполнить поворот на 

180° 
3. В течение поворота тело выпрямлено и ноги вместе  
4. Упор лежа на согнутых руках 

          
A 247 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, ПОВОРОТ НА 1800  В УПОР ЛЕЖА   HIGH V-
SUPPORT1/2 TWIST TO PUSH UP              Ценность 0.7 
1. Упор Высокий угол, туловище горизонтально 
2. Разгибаясь в т/б суставах вперед-вверх, выполнить поворот на 

180° 
3. В течение поворота тело выпрямлено и ноги вместе  
4. Упор лежа на согнутых руках 
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A 248 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, ПОВОРОТ НА 1800  В УПОР ЛЕЖА ВЕНСОН  
HIGH V-SUPPORT1/2 TWIST TO WENSON        Ценность 0.8 
1. Упор Высокий угол, туловище горизонтально 
2. Разгибаясь в т/б суставах вперед-вверх, выполнить поворот на 

180° 
3. В течение поворота тело выпрямлено  
4. Упор лежа Венсон 

       
A 250 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ НА 1 РУКЕ, ТУЛОВИЩЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНО, ПЕРЕМАХ НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 180 ° В 
ШПАГАТ 1 ARM HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT ½ TURN  TO 
SPLIT                                                               Ценность 1.0 
1. Упор Высокий угол на 1 руке, туловище горизонтально  
2. Разгибаясь в т/б суставах вперед-вверх, перемах ноги врозь, 
перед приземлением в фазе полета выполнить поворот на 180 ° 

3. Разводить ноги во фронтальной плоскости - одновременно  
4. Шпагат 

       
 
 в) КОНКРЕТНЫЕ ОШИБКИ ДЛЯ СУДЕЙ  ИСПОЛНЕНИЯ 
 
 СРЕДНЯЯ 

0.2 

ДЛЯ ДВИЖЕНИЙ В ВОЗДУХЕ, В КОТОРЫХ НЕТ 
ОДНОВРЕМЕННОГО ОТТАЛКИВАНИЯ ИЛИ 
ПРИЗЕМЛЕНИЯ  

X 

НЕПРАВИЛЬНОЕ НАПРАВЛЕНИЕ ЛОКТЯ В 
ЛАТЕРАЛЬНОМ ИЛИ ХИНДЖ ОТЖИМАНИИ X 

НЕКОНТРОЛИРУЕМАЯ ТЕХНИКА ПРИЗЕМЛЕНИЯ В 
УПОР ЛЕЖА НА СОГНУТЫХ РУКАХ X 

г)  МИНИМУМ ТРЕБОВАНИЙ ДЛЯ СУДЕЙ СЛОЖНОСТИ 
 
ПОДГРУППЫ: ОТЖИМАНИЕ И ОТЖИМАНИЕ ВЕНСОН (PUSH UP 
& WENSON PU FAMILIES) 

• В конце движения вниз (фаза сгибания) расстояние  между 
грудью и полом не должно превышать 10 см  от пола 

 
ПОДГРУППА ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ (PLIO PUSH UP 
FAMILY) 

• В конце движения вниз (в 2-х фазах сгибания) расстояние  
между грудью и полом не должно превышать 10 см  от пола  

• Обе руки должны отталкиваться от пола одновременно 

•  Для плиометрических отжиманий с вращением, обе руки 
отталкиваются от пола поочередно, после отталкивания 
демонстрируется фаза без контакта руками о пол  

• Для плиометрических отжиманий с фазой полета, нужно 
показать безопорную фазу  до окончания  элемента  

 
ПОДГРУППА  ВЗРЫВНАЯ РАМКА (A FRAME FAMILY) 

• В конце движения вниз (в 2-х фазах сгибания) расстояние  
между грудью и полом не должно превышать 10 см от пола  

• Положение согнувшись (Pike position) в безопорной фазе 
движения (60° между туловищем и ногами) 

 
ПОДГРУППА ПЕРЕМАХИ, ПЕРЕМАХИ ИЗ ВЫСОКОГО УГЛА И 
ВЫСОКОГО УГЛА, ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО  (CUTS, V & 
HIGHT V SUPPORT FAMILIES): 
 
• Нужно демонстрировать безопорную фазу до завершения 

элемента 
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• ПОДГРУППЫ  КРУГ НОГАМИ, КРУГ ДЕЛАСАЛ И 
ГЕЛИКОПТЕР  И КАПОЕРА С ПОВОРОТОМ 
(LEG CIRCLE , FLAIR,  HELICOPTER & CAPOERA WITH 
TWIST FAMILIES) 

a) ОБЩЕЕ ОПИСАНИЕ: 
• Ноги не должны коснуться пола до завершения ½ или 1/1 круга. 
• �В течение исполнения КРУГОВ НОГАМИ бедра должны быть 
подняты и разогнуты в тазобедренных суставах  

• �ГЕЛИКОПТЕР (HELICOPTER): полный поочередный  круг 
ногами, ноги близко к груди. Разгибаясь, туловище 
перекатывается в диагональную позицию, движение 
выполняется  на верхней части спины (ноги над полом). Прямые 
ноги направлены  вверх и вперед и, разгибаясь в т/б суставах, 
выполнить поворот на 180° (вокруг продольной оси тела), 
начиная  с движения ног, для выполнения  приземления в 
положение упор лёжа на согнутых руках:  

• Приземление в упор лежа должно быть выполнено с 
одновременным касанием пола руками и ногами, в управляемой 
манере  

• КОПОЕРА (CAPOEIRA): Из произвольного или из положения 
сидя, одна нога согнута, одна прямая, выполнить мах прямой 
ногой к плечу, одновременно оттолкнуться согнутой ногой для 
перехода в упор на одну руку, демонстрируя шпагат. В 
положении упора бедра должны быть выше  уровня плеч 

б) КОНКРЕТНЫЕ  ОПИСАНИЯ: 
 

• ПОДГРУППА КРУГ НОГАМИ         (LEG CIRCLE FAMILY) 

A 261 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ ОДНОЙ НОГОЙ            FROM PUSH 
UP SINGLE LEG CIRCLE                 Ценность 0.1 
1. Из упора лежа на согнутых руках 
2. Выполнить разгибание рук.  Когда, локти разогнутся в в верхней 

фазе толчка руками, одна нога начинает и заканчивает  один 
полный круг  

3. Обе ноги должны остаться прямыми в течение всего движения 

         

A 263 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ ДВУМЯ В СТОРОНУ В УПОР 
ЛЕЖА СЗАДИ        DOUBLE LEG 1/2 CIRCLE  Ценность 0.3 
1. Упор лежа  
2. Выполнить мах ногами в сторону, стопы вместе  и сохраняя  

опору на одной руке (противоположной маху), оттолкнуться 
другой   

3. Бедра поднимаются, и тело разгибается в тазобедренных 
суставах. Стопы не касаются пола до завершения половины 
круга  (180°). 

4. Упор лежа сзади  

             
A 265 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ ДВУМЯ В СТОРОНУ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800  В УПОР ЛЕЖА       DOUBLE LEG 1/2 
CIRCLE 1/2 TWIST TO PUSH UP                 Ценность 0.5 
1. Упор лежа. 
2. Выполнить перемах двумя в сторону (1/2 круга ногами) 
3. В конце 1/2 круга ногами, поднять тело вверх и разогнуться в 

тазобедренных суставах, чтобы выполнить поворот на 180°  
4. Упор лежа 

       
A 275 : : ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ ДВУМЯ НОГАМИ        
 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE                     Ценность 0.5   
1. Упор лежа 
2. Мах ногами  в сторону начинается из положения упор лежа, 

ноги врозь  
3. Сохраняя опору на руки, оттолкнуться ногами и соединяя их, 

начать перемах в сторону  одноименная направлению маха  
рука толчком поднимается над опорой  

4. Бедра подняты, и тело  выпрямлено 
5. Стопы не касаются пола до завершения круга (360°) 
6. Упор лежа 
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A 277 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ ДВУМЯ НОГАМИ С ПОВОРОТОМ 
НА 180° В УПОР ЛЕЖА              DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 
TWIST    TO FRONT SUPPORT                   Ценность 0.7 
1. Упор лёжа ноги врозь  
2. Махом ногами в сторону - круг двумя (1/1 круг) 
3. В конце первой половины (1/2) круга выполнить поворот тела на 

180°  
4. Тело продолжает вращаться по кругу на следующие 180° в 

упоре на руках передней поверхностью тела к полу. 
5. Упор лежа 

      
A 278 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ ДВУМЯ НОГАМИ В УПОР ВЕНСОН              
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENSON                      Ценность 0.8 
1. Упор лёжа ноги врозь  
2. Махом ногами в сторону - круг двумя (1/1 круг) 
3. Упор Венсон 

     
 
• ПОДГРУППА КРУГ ДЕЛАСАЛ           (FLAIR FAMILY) 
 
A 286 : КРУГ ДВУМЯ С ШИРОКО РАЗВЕДЕННЫМИ НОГАМИ   
(ДЕЛАСАЛ)          FLAIR     Ценность 0.6 
 
1. Упор лёжа ноги врозь  
2. Ноги разводятся  для начала паремаха в сторону 
3. Из упора ноги врозь на обеих руках,  выполнить 

последовательные  круги широко разведенными ногами  вокруг 
тела 

4. Стопы не должны касаться пола в течение движения 
5. Упор лежа 

       

A 287 : КРУГ ДЕЛАСАЛ  В ШПАГАТ (ИЛИ ИЗ ШПАГАТА КРУГ 
ДЕЛАСАЛ В ШПАГАТ)          FLAIR TO SPLIT (OR SPLIT - FLAIR TO 
SPLIT)                                   Ценность 0.7 
1. Упор лёжа ноги врозь или шпагат  
2. Выполнить круг Деласал. 
3. Шпагат 

   

                                               
 
A 288 : КРУГ ДЕЛАСАЛ  В УПОР ВЕНСОН ИЛИ ИЗ УПОРА 
ВЕНСОН КРУГ ДЕЛАСАЛ В ВЕНСОН FLAIR    TO WENSON OR 
WENSON - FLAIR TO WENSON             Ценность 0.8 
 
1. Упор лёжа ноги врозь или упор Венсон 
2. Выполнить круг Деласал. 
3. Упор Венсон  

       

       
 

A 289 : КРУГ ДЕЛАСАЛ В БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН       FLAIR TO 
LIFTED WENSON                   Ценность 0.9 
 
1. Упор лёжа ноги врозь или шпагат  
2. Выполнить круг Деласал. 
3. Безопорный  Венсон  
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A 290 : КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ НА 180° В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕНСОН       FLAIR ½ TURN TO LIFTED WENSON         
 Ценность1.0    
1. Упор лёжа ноги врозь  
2. Выполнить круг Деласал. 
3. Продолжая круг, повернуться на руках еще  на 180° 
4. Безопорный  Венсон  

          
 

A 299 : КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ НА 180° В ВЕНСОН   ИЛИ 
КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ НА 360° В ШПАГАТ     FLAIR 1/2 
TURN TO WENSON OR FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT    Ценность 0/9
         
1. Упор лёжа ноги врозь  
2. Выполнить круг Деласал. 
3. Продолжая круг, повернуться на руках еще  на 180° (или на 360°) 
4. Упор Венсон ( в шпагат) 

      
 

A 300 : КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ НА 360° В ВЕНСОН      FLAIR 
1/1 TURN TO WENSON                           Ценность 1.0
         
1. Упор лёжа ноги врозь  
2. Выполнить круг Деласал. 
3. Продолжая круг, повернуться на руках еще  на 360° 
4. Упор Венсон  

       
 
 
 

• ПОДГРУППА «ГЕЛИКОПТЕР»      (HELICOPTER FAMILY) 

A 304 : ГЕЛИКОПТЕР          HELICOPTER   Ценность 0.4 
 
1. Упор сидя ноги врозь 
2.  Ведущая нога проходит скрестно над другой, чтобы начать 
вращение. 

3. В начале движения одна рука находится на полу 
4. Как только выполняющая круг нога пройдёт над телом, рука 
поднимается и переставляется назад на уровень верхней части 
спины. 

5. Сделать поворот на 180°, при этом обе ноги  осуществляют круги 
близко к телу. Затем выполнить вращение вокруг продольной оси, 
позволяющее телу  закончить движение. 

6. Упор лежа лицом в том же направлении, что и в ИП 

          
A 305 : ГЕЛИКОПТЕР В ШПАГАТ (ИЛИ ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ)          HELICOPTER TO SPLIT (OR TO FRONTAL SPLIT)  

Ценность 0.5 
1. Упор сидя ноги врозь. 
2. Выполнить Геликоптер   
3. Шпагат или фронтальный шпагат   

                  
A 306 : ГЕЛИКОПТЕР В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ ИЛИ В УПОР 
ВЕНСОН          HELICOPTER TO 1 ARM PUSH UP  OR TO WENSON 
                                               Ценность 0.6 
1. Упор сидя ноги врозь 
2. Выполнить Геликоптер  
3. Упор лежа на 1 руке или упор Венсон ° 
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A 307 : ГЕЛИКОПТЕР В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ И 1 НОГЕ ИЛИ В 
УПОР БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН          HELICOPTER TO 1 ARM 
PUSH UP  OR TO LIFTED WENSON              Ценность 0.7 
1. Упор сидя ноги врозь  
2. Исполнить Геликоптер 
3. Упор лежа на 1 руке и 1 ноге или  безопорный Венсон 

        

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ПОДГРУППА КАПОИЕРА              ( CAPOEIRA FAMILY) 
 
A 297 : КАПОИЕРА  С  ПОВОРОТОМ  НАЗАД НА 1800 В ВОЗДУХЕ 
(В УПОР ЛЕЖА  CAPOEIRA 1/1 TWIST AIRBORNE TO PUSH UP   
                                            Ценность 0.7  
1. Капоера. 
2. Соединить ноги  вместе, сохраняя одну линию с телом и головой, 
в это время опорной рука выполняет отталкивание, направляя 
тело вверх 

3. Перед приземлением  выполнить поворот назад вокруг 
продольной оси тела. 

4. Свободная рука не касается пола до конца движения. 
5. Упор лежа 

     
 
 
A 299 : КАПОИЕРА  С  ПОВОРОТОМ  ВПЕРЕД НА 3600 В 
ВОЗДУХЕ В УПОР ЛЕЖА  (ФЛОРИД)                       CAPOEIRA 1/1 
TWIST AIRBORNE TO PUSH UP ( FLORID)         Ценность 0.9 
                  
    
1. Соединить ноги вместе на одной линии с туловищем и головой. 

Отталкиваясь опорной рукой, переместить тело вверх. 
2. В воздухе, перед приземлением в контролируемый упор лежа 

на согнутых руках, тело вращается вперед вокруг продольной 
оси на 3600  

3. Свободная рука не касается пола до конца движения 
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в) КОНКРЕТНЫЕ ОШИБКИ ДЛЯ СУДЕЙ  ИСПОЛНЕНИЯ 
 
 СРЕДНЯЯ 

0.2 

ДЛЯ ДВИЖЕНИЙ В ВОЗДУХЕ, ЕСЛИ НЕТ 
ОДНОВРЕМЕННОГО ОТТАЛКИВАНИЯ ИЛИ 
ПРИЗЕМЛЕНИЯ  

X 

ДЛЯ КРУГОВ НОГАМИ И КРУГОВ ДЕЛАСАЛ, ЕСЛИ 
БЕДРА НЕ ПОДНЯТЫ В ТЕЧЕНИЕ ФАЗЫ 
РАЗГИБАНИЯ  

X 

НЕКОНТРОЛИРУЕМАЯ ТЕХНИКА ПРИЗЕМЛЕНИЯ В 
УПОР ЛЕЖА  X 

В ГЕЛИКОПТЕРЕ, ПРИ  ПРОДОЛЬНОМ ВРАЩЕНИИ 
СПИНА ПОЛНОСТЬЮ КАСАЕТСЯ  ПОЛА   И/ИЛИ 
ЭЛЕМЕНТ НЕ ЗАКАНЧИВАЕТСЯ ЛИЦОМ В ТОМ ЖЕ 
НАПРАВЛЕНИИ, ЧТО И В ИСХОДНОМ 
ПОЛОЖЕНИИ 

 

X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

г)  МИНИМУМ ТРЕБОВАНИЙ ДЛЯ СУДЕЙ СЛОЖНОСТИ 
 
КРУГ НОГАМИ  (LEG CIRCLE) 

• Исходное (стартовое) положение - упор лежа на обеих руках. 
• Ноги не должны касаться пола в течение исполнения элемента. 
 
КРУГ ДЕЛАСАЛ - КРУГ ДВУМЯ С ШИРОКО РАЗВЕДЕННЫМИ 
НОГАМИ  (FLAIR) 

• Исходное (стартовое) положение - упор спереди только на двух 
    руках («свободный»)  
• Ноги не должны касаться пола в течение исполнения элемента  
• Обе ноги должны описать полный круг 

   
ГЕЛИКОПТЕР   (HELICOPTER) 
• Продольное вращение должно быть выполнено только на 
верхней части спины. 

• Элемент должен закончиться лицом в том же направлении, что и 
в исходном положении 

 
КОПОИЕРА С ПОВОРОТОМ (CAPOEIRA WITH TWIST) 

• Безопорная фаза должна быть  выполнена прежде, чем  элемент 
будет закончен  

 
ВСЕ ЭЛЕМЕНТЫ С ПРИЗЕМЛЕНИЕМ В УПОР ВЕНСОН (ALL 
ELEMENTS FINISHING IN WENSON) 
 
•  “Поза Венсон ” должна быть показана сразу в момент 
приземления 

•  Нога, находящаяся  впереди, должна опереться о верхнюю часть 
руки (плеча) сразу в момент приземления 
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ГРУППА  B : СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА  
 (STATIC STRENGTH) 

Подгруппы входящие в эту группу: 
• Упор углом ноги врозь (Straddle Support) 
• Упор углом (L Support) 
• Упор высокий угол – согнувшись (V Support) 
• Упор Венсон (Wenson Support) 
• Горизонтальный упор на локтях (Lever Support) 
• Горизонтальный упор (Planche) 
 
а) ОБЩЕЕ ОПИСАНИЕ: 

• Эти элементы демонстрируют изометрическую силу и должны 
быть удержаны в течение 2 секунд. 

• В случае выполнения поворотов в упоре, удержание должно 
быть показано в течение 2 секунд в начале, в течение или  в 
конце поворота. 

• Тело полностью удерживается на одной или обеих руках, и 
только кисти находятся в контакте с полом. 

• Стопы и/или бедра не должны касаться пола в течение всего 
упражнения. 

• Во время упора осуществляется опора на ладони рук или на 
кулаки, которые должны полностью соприкасаться с полом 
Угол ноги врозь (Straddle): Ноги согнуты вперед (в 

тазобедренных суставах), минимум разведения ног в 
стороны - 90 °,  они параллельны полу. 

Угол  (L):  Прямые ноги должны быть вместе и параллельны 
полу. 

Высокий угол ноги врозь (Straddle V):  Ноги согнуты вперед 
(в тазобедренных суставах)  и разведены врозь на 90°, 
минимальный угол разведения ног в вертикальном 
положении - 90°   

Высокий угол (V): Ноги согнуты вперед (в тазобедренных 
суставах), ноги вместе в вертикальном положении. 

Горизонтальный упор на локтях (Lever): Тело выпрямлено и 
параллельно полу. 

Горизонтальный упор (Planche): Тело удерживается на обеих 
прямых руках, с отклонением его не выше, чем 20 ° от 
положения параллельного полу.   

б) КОНКРЕТНЫЕ  ОПИСАНИЯ : 
 
 

• �ПОДГРУППА УПОРЫ УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ  
(STRADDLE SUPPORT FAMILY) 

 
B 102 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ        STRADDLE SUPPORT 

Ценность 0.2 
1. Сед ноги врозь 
2. Упор на двух руках, с контактом о пол только кистями.  
3. Обе руки расположены перед телом (ноги вне) 
4. Ноги согнуты (в тазобедренных суставах),  разведены врозь 

(минимальная ширина  90°) и  параллельны полу. 
5. Удерживать позу 2 секунды 

               
 
B 103 : УПОР УГЛОМ  НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 180 0 
STRADDLE SUPPORT 1/2 TURN                 Ценность 0.3 
1. Упор углом ноги врозь вне 
2. Тело поворачивается на 180°. 
3. Удерживать позу 2 секунды в начале, в течение или в конце 

поворота  на 180°. 
4. Менять положение рук на полу до 2 раз  

             
 
B 104 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 360 0 

STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN                   Ценность 0.4 
1. Упор углом ноги врозь  
2. Тело поворачивается на 360°. 
3. Держать 2 секунды в начале, в течение или в конце поворота. 
4. Менять положение рук на полу до 4 раз  
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B 105 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 540 0 
STRADDLE SUPPORT 1 1/2 TURN                Ценность 0.5 
 
1. Упор углом ноги врозь вне 
2. Тело поворачивается на 540°. 
3. Удерживать позу 2 секунды в начале, в течение или в конце 

поворота. 
4. Менять положение рук на полу до 6 раз 

    
 
B 106 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 720 0 
ИЛИ БОЛЕЕ     STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN OR MORE  

Ценность 0.6 
1. Упор углом ноги врозь вне 
2. Тело поворачивается на 720°. 
3. Удерживать позу 2 секунды в начале, в течение или в конце 

поворота. 
4. Менять положение рук на полу до 8 раз 

     
 
B 115 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ НА 1 РУКЕ     1 ARM 
STRADDLE SUPPORT                       Ценность 0.5 
1. Упор углом ноги врозь вне, на 1 руке 
2. Тело удерживается только на одной руке, рука в контакте с 

полом.  
3. Ноги согнуты в тазобедренных суставах,  разведены врозь 

(минимальная ширина 90 °) и параллельны полу  
4. Держать позу  в течение 2 секунд. 
5. Положение свободной руки произвольное  

     

B 116 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ НА 1 РУКЕ С 
ПОВОРОТОМ НА 180 0             1 ARM 1/2 TURN STRADDLE 
SUPPORT                                     Ценность 0.6 
1. Упор углом ноги врозь вне на 1 руке  
2. Тело поворачивается на 180°. 
3. Удерживать позу 2 секунды после поворота на 180° 
4. Поворот выполняется только на одной руке, остающейся на 

месте 

       
B 117 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ НА 1 РУКЕ С 
ПОВОРОТОМ НА 360 0(ЛАКАТУШ)           1 ARM 1/1 TURN 
STRADDLE SUPPORT (LACATUS)                 Ценность 0.7 
1. Упор углом ноги врозь вне на 1 руке  
2. Повернуться на 360°. 
3. Удерживать позу  2 секунды в начале, в течение или в конце  

поворота 
4. Поворот выполняется только на одной руке, остающейся на 

месте 

.             
B 118 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ НА 1 РУКЕ С 
ПОВОРОТОМ НА 5400                     1 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE 
SUPPORT                                    Ценность 0.8 
1. Упор углом ноги врозь вне на 1 руке  
2. Повернуться на 540°. 
3. Удерживать позу  2 секунды в начале, в течение или в конце  

поворота 
4. Поворот выполняется только на одной руке, остающейся на 

месте 
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B 122 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ, ОДНА НОГА ПОДНЯТА   
ВВЕРХ   STRADDLE V-SUPPORT 1 LEG RAISED     Ценность 0.2 
1. Упор углом ноги врозь 
2. Одна нога поднята до вертикали и расположена близко к груди, 

тогда как другая нога удерживается в положении параллельном 
полу. 

3. Тело удерживается двумя руками, только кисти находятся в 
контакте с полом 

4. Удерживать позу 2 секунды 
5. Обе руки располагаются с двух сторон от тела, близко к 

бедрам. 

           
B 125 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ  НА 1 РУКЕ, 1 НОГА 
ВЕРТИКАЛЬНО С ЗАХВАТОМ ДРУГОЙ РУКОЙ ЗА ГОЛЕНЬ          1 
ARM STRADDLE SUPPORT 1 LEG VERTICAL        Ценность 0.5 
1. Упор углом ноги врозь на 1 руке 
2. Ноги согнуты в тазобедренных суставах и разведены врозь 

(минимальная ширина 90°) одна нога параллельна  полу 
3. Другая нога поднята до вертикали и удерживается за голень 

противоположной рукой  
4. Удерживать позу 2 секунды  

              
B 126: УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ  НА 1 РУКЕ, 1 НОГА 
ВЕРТИКАЛЬНО С ЗАХВАТОМ  ДРУГОЙ РУКОЙ ЗА ГОЛЕНЬ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800  (СЕКАТИ)              1 ARM STRADDLE 
SUPPORT 1/2 TURN 1 LEG VERTICAL(SECATI)      Ценность 0.6 
1. Упор углом ноги врозь вне на 1 руке 
2. Ноги согнуты в тазобедренных суставах и разведены врозь 

(минимальная ширина 90°) одна нога параллельна  полу 
3. Другая нога поднята до вертикали и удерживается за голень 

противоположной рукой  
4. Повернуться на 180° 
5. Удерживать позу 2 секунды, в начале в течение или в конце 

поворота на 180°  

             

B 127: УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ ВНЕ  НА 1 РУКЕ, 1 НОГА 
ВЕРТИКАЛЬНО, ЗАХВАТОМ  ДРУГОЙ РУКОЙ ЗА ГОЛЕНЬ, С 
ПОВОРОТОМ НА 3600  (КАНЬЯДА) 1 ARM STRADDLE SUPPORT 
1/1 TURN 1 LEG VERTICAL (CAÑADA)            Ценность 0.7 
 
1. Упор углом ноги врозь на 1 руке 
2. Одна нога поднята до вертикали и удерживается 

противоположной рукой захватом за голень 
3. Тело поворачивается на 3600  
4. Удерживать  положение 2 секунды, в начале , в течение или в 

конце поворота 

              
 
B 136 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ / УПОР УГЛОМ, С 
ПОВОРОТОМ НА 3600        STRADDLE /  L SUPPORT 1/1 TURN    
                                            Ценность 0.6 
1. Упор углом ноги врозь 
2. При выполнении поворота на 360°  меняется положение рук и 

ног (врозь – вместе- врозь) после каждого поворота на 180°. 

    
 
B 138 : УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ / УПОР УГЛОМ,  С 
ПОВОРОТОМ НА 7200 (МОЛДОВАН)   STRADDLE / L SUPPORT 2/1 
TURN (MOLDOVAN)                             Ценность 0.8 
 
1. Упор углом ноги врозь 
2. При выполнении поворота на 720°  меняется положение рук и 

ног (врозь – вместе- врозь…..) после каждого поворота на 180° 
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• �ПОДГРУППА УПОР УГЛОМ         (L SUPPORT FAMILY) 
 
B 142 :УПОР УГЛОМ           (L-SUPPOR)            Ценность 0.2 
 
1. Сед ноги вместе 
2. Обе руки располагаются с двух сторон от тела, близко к бедрам  
3. Тело удерживается двумя руками, в контакте с полом находятся 

только кисти 
4. Ноги согнуты вперед (в тазобедренных суставах) и 

параллельны полу. 
5. Удерживать позу 2 секунды 

                 
 
B 143 : УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ НА 1800           L-SUPPORT 
1/2 TURN                                     Ценность 0.3 
1. Принять  упор углом 
2. Повернуться на 180°. 
3. Удерживать позу 2 секунды до или после поворота 
4. Положение рук на полу меняется до 2 раз. 

          
 
B 144 : УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ НА 3600            L-SUPPORT 
1/1 TURN                                     Ценность 0.4 
 
1. Упор углом  
2. Повернуться на 360°. 
3. Удерживать позу 2 секунды  до, в течение или после поворота 
4. Положение рук на полу меняется до 4 раз. 

        

B 145 : УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ НА 5400          L-SUPPORT 1 
1/2 TURN                                    Ценность 0.5 

1. Упор углом  
2. Повернуться на 540°. 
3. Удерживать позу 2 секунды  до, в течение или после поворота 
4. Положение рук на полу меняется до 6 раз. 
 
 
 

        
 
B 146 : УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ НА 7200 ИЛИ БОЛЕЕ  -
SUPPORT 2/1 TURN OR MORE                  Ценность 0.6 

1. Упор углом  
2. Повернуться на 720°. 
3. Положение рук на полу меняется до 8 раз. 

        
 
B 157 : УПОР УГЛОМ НА 1 РУКЕ С ПОВОРОТОМ НА 3600  

1 ARM L-SUPPORT 1/1 TURN                     Ценность 0.7 
 
1. Упор углом.  
2. Поворот на 360° выполняется на 1 руке до положения упор 

углом на двух руках  
3. Удерживать позу 2 секунды до или после поворота 
4. Положение  неопорной руки  - произвольное 

   



      
Стр. 33 из 80 

• �ПОДГРУППА  УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ    (V SUPPORT 
FAMILY) 

B 173 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ                           
STRADDLE V-SUPPORT                         Ценность 0.3 
1. Упор сидя ноги вместе 
2. Обе руки располагаются  с двух сторон  от тела, близко к 

бедрам. 
3. Тело удерживается на обеих руках, и только кисти находятся в 

контакте с полом  
4. Ноги сгибаются вперед (в тазобедренных суставах), и 

разводятся  врозь (90° или больше), они поднимаются 
вертикально близко к груди (в положение упор высокий угол 
ноги врозь). 

5. Удерживать позу 2 секунды 

                 
B 174 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 
1800      STRADDLE V-SUPPORT 1/2 TURN         Ценность 0.4 
1. Упор высокий угол ноги врозь 
2. Выполнить поворот на 180°. 
3. Удерживать позу 2 секунды до или после поворота на 180°. 
4. Положение рук на полу меняется до 2 раз. 

     
B 175 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 
3600   STRADDLE V-SUPPORT 1/1 TURN          Ценность 0.5 
1. Упор высокий угол ноги врозь 
2. Выполнить поворот на 360°. 
3. Удерживать позу 2 секунды до, в течение или после поворота  
4. Положение рук на полу меняется до 4 раз. 

     

 
B 176: УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 
5400                STRADDLE V-SUPPORT 1 1/2 TURN  

Ценность 0.6 
1. Упор высокий угол ноги врозь 
2. Выполнить поворот на 540°. 
3. Удерживать позу 2 секунды до, в течение или после поворота  
4. Положение рук на полу меняется до 6 раз. 

       
 
B 177 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 
7200 STRADDLE V-SUPPORT 2/1 TURN            Ценность 0.7 
 
1. Упор высокий угол ноги врозь 
2. Выполнить поворот на 180°. 
3. Положение рук на полу меняется до 8 раз. 

     
 
B 184 : УПОР ВЫСОКИЙ  УГОЛ НОГИ В ОДНУ СТОРОНУ        
 V-SUPPORT LEGS ON ONE SIDE                  Ценность 0.4 
1. Тело удерживается в упоре на двух  руках,  в контакте с полом 

находятся только кисти 
2. Расположение рук: обе руки ставятся с двух сторон от тела, 

близко к бедрам  
3. Сомкнутые ноги согнуть вперед (в тазобедренных суставах), и 

поднять близко к груди, смещая их  в одну сторону (в наклонное 
положение) 

4. Удерживать позу  в течение 2 секунд. 
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B 194 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ           V-SUPPORT  
 Ценность 0.4 

1. Тело удерживается в упоре на двух  руках,  в контакте с полом 
находятся только кисти 

2. Расположение рук: обе руки ставятся с двух сторон от тела, 
близко к бедрам  

3. Сомкнутые ноги согнуть вперед (в тазобедренных суставах), и 
поднять в вертикальное положение близко к груди (упор 
высокий угол) 

4. Удерживать позу  в течение 2 секунд 

                       
 
B 195 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С ПОВОРОТОМ НА 1800           
V-SUPPORT 1/2 TURN                          Ценность 0.5 
1. Упор высокий угол 
2. Тело выполняет поворот на 180°. 
3. Положение рук на полу меняется до 2 раз. 
4. Удерживать положение 2 секунды в начале в течение или в 

конце поворота. 

                 
 
B 196 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С ПОВОРОТОМ НА 3600           
V-SUPPORT 1/1 TURN                          Ценность 0.6 
1. Упор высокий угол  
2. Тело выполняет поворот на 360°. 
3. Удерживать положение 2 секунды в начале в течение или в 

конце поворота. 
4. Положение рук на полу меняется до 4 раз. 

     
 
 

B 197 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С ПОВОРОТОМ НА 5400           
V-SUPPORT 1 1/2 TURN                         Ценность 0.7 
1. Упор высокий угол  
2. Тело выполняет поворот на 540°. 
3. Удерживать положение 2 секунды в начале в течение или в 

конце поворота. 
4. Положение рук на полу меняется до 6 раз. 

      
 
B 198 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С ПОВОРОТОМ НА 7200           
V-SUPPORT 2/1 TURN                          Ценность 0.8 
 
1. Упор высокий угол  
2. Тело выполняет поворот на 720°. 
3. Положение рук на полу меняется до 8 раз. 

    
 
 
B 207 : УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ, ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО                  
HIGH V-SUPPORT                             Ценность 0.7 
 
1. Тело удерживается на двух руках, в контакте с полом только 
кисти 

2. Расположение рук: обе руки ставятся с двух сторон от тела, 
близко к бедрам. 

3. Ноги сгибаются вперед (в тазобедренных суставах), и 
поднимаются над полом до тех пор, пока спина на примет 
положение, параллельное полу, бедра находятся близко к груди 
(Положение согнувшись). 

4. Держать в течение 2 секунд. 
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o �ПОДГРУППА УПОР ВЕНСОН         
      (WENSON SUPPORT  FAMILY) 
 
B 212 : БЕЗОПОРНЫЙ СТАТИЧЕСКИЙ УПОР «ВЕНСОН»   LIFTED 
STATIC WENSON SUPPORT                              Value 0.2 
1. Упор, в котором одна нога удерживается на верхней части 

трицепса с одноименной стороны 
2. Нога, находящаяся сзади, поднята над полом (безопорный 

Венсон). Обе ноги должны быть прямыми и параллельными 
полу и спине 

3. Держать положение в течение 2 секунд  

         
 
• � ПОДГРУППА ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР С ОПОРОЙ  НА 

ЛОКТИ                            (FULL SUPPORT LEVER  FAMILY) 
 
B 222 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ ВРОЗЬ С ОПОРОЙ  НА 
ЛОКТИ  «КРОКОДИЛ НОГИ ВРОЗЬ»               FULL SUPPORT 
STRADDLE LEVER                                                          Ценность 0.2 
1. Упор, в котором тело опирается на локти и трицепсы, и только 

кисти  находятся в контакте с полом («крокодил»). 
2. Ноги разведены в стороны, параллельны полу и находятся на 

одной линии с позвоночником. 
3. Линия тела не должна превышать 20°  от линии  параллельной 

полу 

        
 
B 223 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ ВРОЗЬ С ОПОРОЙ  НА 
ЛОКТИ И ПОВОРОТ НА 1800    FULL SUPPORT STRADDLE LEVER 
1/2 TURN                                      Ценность 0.3 
1. Упор «крокодил» ноги врозь. 
2. Тело поворачивается на  180°. 
3. Удерживать позу в течение 2 секунд до или после поворота 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали. 

         

B 234 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ ВРОЗЬ НА 1 РУКЕ С 
ОПОРОЙ НА ЛОКОТЬ 1 ARM FULL SUPPORT STRADDLE LEVER  
                                           Ценность 0.4 
1. Упор, в котором тело опирается на один локоть и трицепс, и 

только одна кисть в контакте с полом. 
2. Ноги разведены врозь, параллельны полу и находятся на одной 

линии с позвоночником. 
3. Удерживать позу  в течение 2 секунд 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали. 
5. Положение свободной руки произвольное. 

    
 
 
B 235 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ ВРОЗЬ НА 1 РУКЕ С 
ОПОРОЙ НА ЛОКОТЬ И ПОВОРОТ НА 1800           1 ARM FULL 
SUPPORT STRADDLE LEVER 1/2 TURN             Ценность 0.5 
1. Упор «крокодил» ноги врозь на 1 руке  
2. Тело поворачивается на  180° 
3. Удерживать позу в течение 2 секунд до, в течение или после 

поворота 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали  
5. Положение свободной руки произвольное. 

           
 
B 236 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ ВРОЗЬ НА 1 РУКЕ С 
ОПОРОЙ НА ЛОКОТЬ И ПОВОРОТ НА 3600           1 ARM FULL 
SUPPORT STRADDLE LEVER 1/1 TURN             Ценность 0.6 
1. Упор «крокодил» ноги врозь на 1 руке 
2. Тело поворачивается на  360° 
3. Удерживать позу 2 секунды до, в течение или после поворота 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали  
5. Положение свободной руки произвольное 
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B 243 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР С ОПОРОЙ  НА ЛОКТИ  
«КРОКОДИЛ»               FULL SUPPORT LEVER       Ценность 0.3 
 
1. Упор, в котором тело опирается на локти и трицепсы, и только 

кисти находятся  в контакте с полом. 
2. Ноги вместе, параллельны полу и находятся на одной линии с 

позвоночником. 
3. Удерживать позу 2 секунды 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали 

       
 
 
B 244 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР С ОПОРОЙ  НА ЛОКТИ И 
ПОВОРОТ НА 1800                   FULL SUPPORT LEVER 1/2 TURN  

Ценность 0.4 
1. Упор «крокодил» 
2. Тело поворачивается на   180° без «переступания» руками 
3. Удерживать позу 2 секунды до, в течение или после поворота 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали  

        
 
B 255 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА 1 РУКЕ С ОПОРОЙ НА 
ЛОКОТЬ 1 ARM FULL SUPPORT LEVER         Ценность 0.5 
 
1. Упор, в котором тело опирается на один локоть и трицепс, и 

только одна кисть находится  в контакте с полом. 
2. Ноги вместе, параллельны полу и находятся на одной линии с 

позвоночником. 
3. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали. 
4. Положение свободной руки произвольное. 

       
 

B 256 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА 1 РУКЕ С ОПОРОЙ НА 
ЛОКОТЬ И ПОВОРОТ НА 1800           1 ARM FULL SUPPORT LEVER 
1/2 TURN                                     Ценность 0.6 
 
1. Упор «крокодил»  на 1 руке  
2. Тело поворачивается на    180° 
3. Удерживать позу 2 секунды до, в течение или после поворота 
4. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали  
5. Положение свободной руки произвольное 

       
 
B 257 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА 1 РУКЕ С ОПОРОЙ НА 
ЛОКОТЬ И ПОВОРОТ НА 3600           1 ARM FULL SUPPORT LEVER 
1/1 TURN                                     Ценность 0.7 
 
1. Упор «крокодил» на 1 руке  
2. Тело поворачивается на  360° 
3. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали  
4. Положение свободной руки произвольное 

            
 
• ПОДГРУППА ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА ПРЯМЫХ 

РУКАХ            (PLANCHE FAMILY) 
 
B 266 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ ВРОЗЬ НА ПРЯМЫХ 
РУКАХ          STRADDLE PLANCHE    Ценность 0.6 
1. Упор, в котором тело удерживается на обеих прямых руках 
2. Кисти в лучезапястных суставах должны быть повернуты 

наружу или пальцы направлены к стопам. 
3. Ноги разведены врозь. 
4. Удерживать позу 2 секунды 
5. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали 
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B 267 : ОТЖИМАНИЕ В ГОРИЗОНТАЛЬНОМ УПОРЕ НА ПРЯМЫХ 
РУКАХ  НОГИ ВРОЗЬ      STRADDLE PLANCHE TO PUSH-UP      

   Ценность 0.7 
1. Горизонтальный упор ноги врозь на прямых руках, удерживать  

позу 2 секунды 
2. Выполнить сгибание и разгибание рук (отжимание), сохраняя 

прямое положение тела 
3. Горизонтальный упор ноги врозь на прямых руках 

     
 

B 268 : ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО УПОРА НОГИ ВРОЗЬ НА 
ПРЯМЫХ РУКАХ - УПОР «БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН»  STRADDLE 
PLANCHE TO LIFTED WENSON                   Ценность 0.8 
1. Горизонтальный упор ноги врозь на прямых руках, удерживать  

позу 2 секунды 
2. Согнуть руки, махом одной ногой в сторону и вверх перейти в 

упор безопорный Венсон 
3. Произвольное конечное положение 

             
 

B 269 : ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО УПОРА НОГИ ВРОЗЬ НА 
ПРЯМЫХ РУКАХ - УПОР «БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН» И ХИНДЖ 
ОТЖИМАНИЕ                         STRADDLE PLANCHE TO LIFTED 
WENSON   HINGE PUSH UP                       Ценность 0.9 
1. Горизонтальный упор ноги врозь на прямых руках  
2. Удерживать  позу 2 секунды 
3. Согнуть руки, махом одной ногой в сторону-вверх перейти в 

упор безопорный Венсон 
4. Выполнить отжимание с опусканием на предплечье, локоть 

вдоль туловища (хиндж отжимание) 
5. Произвольное конечное положение 

       
 

B 270 : ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО УПОРА НОГИ ВРОЗЬ НА 
ПРЯМЫХ РУКАХ – ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ «БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕНСОН» (ИЛИ «БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН»  С ОПУСКАНИЕМ НА 
ЛОКОТЬ –ХИНДЖ) И ВЕРНУТЬСЯ В ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НОГИ ВРОЗЬ         STRADDLE PLANCHE TO LIFTED WENSON (OR 
LIFTED WENSON HINGE PUSH-UP) BACK TO STRADDLE 
PLANCHE                                     Ценность 1.0 
1. Горизонтальный упор ноги врозь на прямых руках, удерживать 

позу  2 секунды 
2. Согнуть руки, махом одной ногой в сторону-вверх перейти в 

упор безопорный Венсон  (или хиндж отжимание в упоре 
безопорный Венсон) 

3. Вернуться в горизонтальный упор ноги врозь на прямых руках, 
держать  позу 2 секунды 

         
 
B 277 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА ПРЯМЫХ РУКАХ      
PLANCHE                                    Ценность 0.7 
1. Горизонтальный упор на прямых руках. Ноги вместе, держать 2 

секунды 
2. Руки могут быть развернуты в запястьях или направлены к 

стопам. 
3. Линия тела не должна превышать 20° от горизонтали 

     
 
B 278 : ОТЖИМАНИЕ В ГОРИЗОНТАЛЬНОМ УПОРЕ НА ПРЯМЫХ 
РУКАХ       PLANCHE TO PUSH-UP    Ценность 0.8 
 
1. Горизонтальный упор на прямых руках. Держать 2 секунды 
2. Выполнить сгибание и разгибание рук (отжимание), сохраняя 

прямое положение тела 

      
 
 



      
Стр. 38 из 80 

B 279 : ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА ПРЯМЫХ РУКАХ    -   УПОР 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН          PLANCHE TO LIFTED WENSON
                                           Ценность 0.9 
1. Горизонтальный упор на прямых руках. Держать 2 секунды 
2. Согнуть руки, махом одной ногой в сторону-вверх перейти в 

упор безопорный Венсон, сохраняя прямое положение тела 

       
 
 
 
 
 
в) КОНКРЕТНЫЕ ОШИБКИ ДЛЯ СУДЕЙ  ИСПОЛНЕНИЯ 
 
 СРЕДНЯЯ

0.2 
 

НЕДОПУС-
ТИМАЯ 

0.5 

БОЛЬШЕ, ЧЕМ 4 СМЕНЫ ПОЛОЖЕНИЯ РУК 
В ТЕЧЕНИЕ “УПОРА УГЛОМ С ПОВОРОТОМ 
НА 360° 

X 
 

 

В ПОЛОЖЕНИИ НОГИ ВРОЗЬ (КРОМЕ 
ГОРИЗОНТАЛЬНЫХ УПОРОВ НА ПРЯМЫХ 
РУКАХ И ГОРИЗОНТАЛЬНЫХ УПОРОВ С 
ОПОРОЙ НА ЛОКТИ), ЕСЛИ УГОЛ МЕЖДУ 
БЕДРАМИ НЕ СООТВЕТСТВУЕТ 
МИНИМУМУ 90° 

X 
 

НОГИ - НЕ ВЕРТИКАЛЬНЫ В “ УПОРЕ 
ВЫСОКИЙ УГОЛ” X 

 

 

ПОЛОЖЕНИЕ УПОРА НЕ УДЕРЖАНО 
МИНМУМ  2 СЕКУНДЫ В НАЧАЛЕ, В 
ТЕЧЕНИЕ ИЛИ В КОНЦЕ ПОВОРОТА 

 X 
 
 

 
г)  МИНИМУМ ТРЕБОВАНИЙ ДЛЯ СУДЕЙ СЛОЖНОСТИ 
 
ДЛЯ ВСЕХ ЭЛЕМЕНТОВ ГРУППЫ «В» 

• Каждый элемент должен быть удержан в течение 2 секунд, без 
касания пола бедрами, ногами  или стопами. 

• В случае выполнения поворотов, упор должен быть удержан в 
течение 2 секунд в начале, во время поворота, или в конце 
поворота. 

• Неполные повороты (недоворот на 90 ° или больше) приведут к 
уменьшению ценности элемента на 0,1 балла 

 
 
ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР С ОПОРОЙ  НА ЛОКТИ И 
ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА ПРЯМЫХ РУКАХ (FULL SUPPORT 
LEVERS & PLANCHE FAMILIES) 
 
• Прямое тело не должно быть  выше 20° относительно 

горизонтальной линии 
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ГРУППА C : ПРЫЖКИ  (JUMPS & LEAPS) 
Группа включает следующие подгруппы прыжков: 

• Поворот в воздухе (Air turn) 
• Свободное падение (Free fall) 
• Гейнер (Gainer) 
• Сагиттальный шпагат в упор лежа (Sagital scale to push up) 
• Группировка (Tuck jump) 
• Согнувшись ноги врозь (Straddle jump / leap) 
• Казак (Cossack jump) 
• Согнувшись (Pike jump) 
• Шпагат (Split jump / leap) 
• Фронтальный шпагат (Frontal split jump) 
• Разножка (Switch split leap) 
• Мах «Ножницы» (Scissor Kick) 
• Перекидной (Scissors leap) 

 а)    ОБЩЕЕ ОПИСАНИЕ:  
• Каждое стартовое положение  соответствует указанному в 

описании  
• Все элементы в этой группе должны демонстрировать 

взрывную силу (прыгучесть) и максимальную амплитуду 
• Все прыжки могут быть выполнены с 1 ноги или с двух ног, 

они рассматриваются, как один и тот же элемент и получают 
одинаковую ценность 

• Все прыжки должны быть выполнены с полным разгибанием 
при приземлении  

• Поза тела (форма) в безопорном положении должна быть 
ясно распознаваемой. 

• Тело и ноги должны быть напряженными и прямыми,  
голова на одной линии с позвоночником 

• Приземление из положения в воздухе в упор лежа 
выполняется одновременным касанием пола руками и 
ногами, с хорошим контролем (в управляемой  манере) 

• При приземлении в положение шпагат руки могут касаться 
пола 

• Приземление на одну или две ноги рассматривается как 
вариант (разновидность) одного и того же элемента. Это 
положение применимо также к отталкиванию. 

• В большинстве случаев, свободные  падения выполняются 
с  приземлением в упор лежа, однако, возможны и другие 
положения 

• Любое приземление должно быть управляемым. 
 
 
б) ОПИСАНИЯ ПОЛОЖЕНИЙ ТЕЛА В ВОЗДУХЕ: 

• ПРЯМОЕ (STRAIGHT): тело находится в выпрямленном 
положении, таз зафиксирован. Возможны - 3 различных вида 
прыжков, выполняемых с двух  или одной ноги (jumps and 
leaps):  

• Вертикальный: все повороты в воздухе, 
• От вертикального к горизонтальному: свободное 

падение(Free fall), Гейнер (Gainer), 
• Горизонтальный: Тамаро (Tamaro) 

• ГРУППИРОВКА (TUCK): Обе ноги подтянуты близко к груди  с 
согнутыми коленями. 

• СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ (STRADDLE): Ноги  подняты в 
безопорное положение и разведены врозь (минимальный угол 
между бёдрами 90 °), параллельны полу или выше,  руки и 
туловище наклонены к ним. Угол между туловищем и ногами не 
может быть больше, чем 60 °. 

• СОГНУВШИСЬ (PIKE):  После прыжка демонстрируется поза 
согнувшись, ноги вместе и прямые, параллельны полу или 
выше. Угол между туловищем и ногами не может быть больше, 
чем  60°. 

• КАЗАК (COSSACK): После прыжка, тело принимает позу 
согнувшись, ноги (колени) вместе и параллельны полу или 
выше. Одна нога - прямая,  другая согнута. Угол между 
туловищем  и ногами не может быть больше, чем 60 °. Угол 
сгибания колена не может быть больше чем 60 °. 

• ШПАГАТ  (SPLIT): Ноги полностью разведены вперед и назад в 
положение сагиттальный шпагат (180°), с вертикальным 
положением туловища. 
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• ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ (FRONTAL SPLIT): Ноги полностью 
разведены в стороны (вправо и влево) в лицевой плоскости 
(180°), с вертикальным положением туловища. 

• РАЗНОЖКА - СМЕНА ПОЛОЖЕНИЯ НОГ В ШПАГАТ  (SWITCH 
SPLIT): После отталкивания, маховая и толчковая ноги меняют 
положение, чтобы показать шпагат (180 °) в воздухе. 

• НОЖНИЦЫ - СМЕНА ПОЛОЖЕНИЯ НОГ  (SCISSORS): маховая 
нога впереди, толчковая внизу, в воздухе ноги меняют 
положение 
 

в) КОНКРЕТНЫЕ  ОПИСАНИЯ: 
 

• �ПРЯМЫЕ – ВЕРТИКАЛЬНЫЕ ПРЫЖКИ : ПОВОРОТ В 
ВОЗДУХЕ                 (STRAIGHT – VERTICAL : AIR TURN) 

C 103 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 3600          1/1 AIR TURN  
Ценность 0.3 

1. С двух ног выполнить прыжок, тело в вертикальном положении 
полностью выпрямлено. 

2. В полёте тело поворачивается 360°. 
3. Положение рук  произвольное. 
4. При приземлении ноги вместе 

.       

C 104 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 5400          1 1/2 AIR TURN  
Ценность 0.4 

1. С двух ног выполнить прыжок, тело в вертикальном положении 
полностью выпрямлено. 

2. В полёте тело поворачивается 540°. 
3. Положение рук  произвольное  
4.  При приземлении ноги вместе. 

      

C 105 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 7200          2/1 AIR TURN 
Ценность 0.5 

1. С двух ног выполнить прыжок, тело в вертикальном положении 
полностью выпрямлено. 

2. В полёте тело поворачивается 720°. 
3. Положение рук  произвольное 
4. При приземлении ноги вместе. 

     
 
C 107 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 9000          2 1/2 AIR TURN  

Ценность 0.7 
1. С двух ног выполнить прыжок, тело в вертикальном положении 

полностью выпрямлено. 
2. В полёте тело поворачивается 900°. 
3. Положение рук  произвольное 
4. При приземлении ноги вместе  
. 

    
 
C 109 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 10800          3/1 AIR TURN  

Ценность 0.9 
1. С двух ног выполнить прыжок, тело в вертикальном положении 

полностью выпрямлено. 
2. В полёте тело поворачивается 1080°. 
3. Положение рук  произвольное  
4. При приземлении ноги вместе. 
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C 113 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 1800 В ШПАГАТ         1/2 AIR 
TURN TO SPLIT                                 Ценность 0.3 
 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  180°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Шпагат. 

     
 
 
 
C 114 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 3600 В ШПАГАТ         1/1 AIR 
TURN TO SPLIT                                Ценность 0.4 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  360°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Шпагат 

        
 
C 115 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 5400 В ШПАГАТ         1 1/2 AIR 
TURN TO SPLIT                                Ценность 0.5 
 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  540°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Шпагат 

.        
 

C 116 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 7200 В ШПАГАТ         2/1 AIR 
TURN TO SPLIT                                 

 Ценность 0.6 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  720°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Шпагат 

.         
  
C 118 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 9000 В ШПАГАТ         2 1/2  AIR 
TURN TO SPLIT                                 

 Ценность 0.8 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  900°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Шпагат 

    
 
C 120 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 10800 В ШПАГАТ         3/1 AIR 
TURN TO SPLIT                                  

Ценность 1.0 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  1080°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Шпагат 

.           
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C 123 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 1800 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   (ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)      1/2 AIR TURN TO 
FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)               Ценность 0.3 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  180°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Фронтальный шпагат или фронтальный шпагат с касанием 

грудью пола 

                     
C 124 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 3600 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   (ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)      1/1 AIR TURN TO 
FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)               Ценность 0.4 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  360°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Фронтальный шпагат или фронтальный шпагат с касанием 

грудью пола 

.                          
C 125 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 5400 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   (ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)      1 1/2 AIR TURN 
TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)            Ценность 0.5 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  540°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Фронтальный шпагат или фронтальный шпагат с касанием 

грудью пола 

          

C 126 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 7200 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   (ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)      2/1 AIR TURN TO 
FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)               Ценность 0.6 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  720°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Фронтальный шпагат или  фронтальный шпагат с касанием 

грудью пола 

          
C 128 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 9000 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   (ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)      2 1/2  AIR TURN 
TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)           Ценность 0.8 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  900°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Фронтальный шпагат или фронт. шп. с касанием грудью пола 

       
 
C 130 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 1800 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   (ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)       3/1 AIR TURN TO 
FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)             Ценность 1.0 
1. Прыжок с двух ног  
2. В воздухе выполнить поворот на  1080°  
3. Тело наклоняется, готовясь к приземлению  
4. Фронтальный шпагат или фронт. шп. с касанием грудью пола 
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• ПРЯМЫЕ ПРЫЖКИ – ИЗ ВЕРТИКАЛЬНОГО В 
ГОРИЗОНТАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:  ПОДГРУППЫ 
СВОБОДНЫЕ ПАДЕНИЯ  И ГЕЙНЕР        (STRAIGHT - 
VERTICAL TO HORIZONTAL : FREE FALL & GAINER 
FAMILIES) 

 
• �ПОДГРУППА СВОБОДНЫЕ ПАДЕНИЯ  

(FREE FALL FAMILY) 
C 143 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА    
FREE FALL AIRBORNE                         Ценность 0.3 
1. При наскоке ноги вместе  
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение вперед 
3. При  приземлении в упор лежа руки и ноги касаются пола 
одновременно  

    
C 144 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
1800    FREE FALL 1/2 TWIST AIRBORNE           Ценность 0.4 
1. При наскоке ноги вместе  
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение назад и 

одновременно поворачивается вокруг продольной оси на 180° 
3. При  приземлении в  упор лежа руки и ноги касаются пола 

одновременно  

             
C 145 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
3600     FREE FALL 1/1 TWIST AIRBORNE          Ценность 0.5 
1. При наскоке ноги вместе  
2.  Спортсмен прыгает, чтобы начать падение вперед и  
одновременно поворачивается вокруг продольной оси на 360° 

3.  При  приземлении в  упор лежа руки и ноги касаются пола  
одновременно  

   

C 146 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
5400  FREE FALL 1 1/2 TWIST AIRBORNE           Ценность 0.6 
 
1. При наскоке ноги вместе  
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение назад и 

одновременно поворачивается вокруг продольной оси на 540° 
3. При  приземлении в  упор лежа руки и ноги касаются пола 

одновременно  

0         
C 147 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
7200    FREE FALL 2/1 TWIST AIRBORNE            Ценность 0.7
  
1. При наскоке ноги вместе  
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение вперед и 

одновременно поворачивается вокруг продольной оси на 720° 
3. При  приземлении в  упор лежа руки и ноги касаются пола 

одновременно  

           
C 149 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
9000   FREE FALL 2 1/2 TWIST AIRBORNE          Ценность 0.9 

 
1. При наскоке ноги вместе  
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение назад и 

одновременно поворачивается вокруг продольной оси на 900° 
3. При  приземлении в  упор лежа руки и ноги касаются пола 

одновременно  

       
 



      
Стр. 44 из 80 

C 150 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
10800      FREE FALL 3/1 TWIST AIRBORNE         Ценность 1.0 
 
1. При наскоке ноги вместе  
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение вперед и 

одновременно поворачивается вокруг продольной оси на 1080° 
3. При  приземлении в  упор лежа руки и ноги касаются пола 

одновременно  

        
 
C 154 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА НА 1 
РУКУ       FREE FALL AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.4 
1. При наскоке ноги вместе. 
2. Спортсмен  прыгает, чтобы начать падение вперед. 
3. Одна рука и ноги касаются пола одновременно при  

приземлении в упор лежа на 1 руку  

       
 
C 155 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
1800      FREE FALL 1/2 TWIST AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.5 
1. При наскоке ноги вместе. 
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение назад и вращение  на 

180°. 
3. Одна рука и ноги касаются пола одновременно при  приземлении 

в упор лежа на 1 руку  

       
 

C 156 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
1800      FREE FALL 1/1 TWIST AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP 

Ценность 0.6 
1. При наскоке ноги вместе. 
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение вперед и вращение  

на 180°. 
3. Одна рука и ноги касаются пола одновременно при  

приземлении в упор лежа на 1 руку  

         
C 157: ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
5400  FREE FALL 1 1/2 TWIST AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.7 
1. При наскоке ноги вместе. 
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение назад и вращение  

на 540°. 
3. Одна рука и ноги касаются пола одновременно при  

приземлении в упор лежа на 1 руку  
 

       
 
C 158 : ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
7200      FREE FALL 2/1 TWIST AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.8 
1. При наскоке ноги вместе. 
2. Спортсмен прыгает, чтобы начать падение вперед и вращение  

на 720°. 
3. Одна рука и ноги касаются пола одновременно при  

приземлении в упор лежа на 1 руку  
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• ПОДГРУППА «ГЕЙНЕР»�                (GAINER FAMILY) 

C 184 : МАХОМ ВПЕРЕД ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800 И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА -  «ГЕЙНЕР»  GAINER 1/2 TWIST  

Ценность 0.4 
1. Из стойки,  махом одной ногой вперед, прыжок - тело 

перемещается вверх и принимает положение, параллельное 
полу 

2. В воздухе обе ноги соединить вместе (Гейнер). 
3. В воздухе, разгибаясь назад,  поворот на 180° с прямым телом 
4. Руки и ноги одновременно касаются пола при приземлении в 

упор лежа  

             
C 186 : «ГЕЙНЕР» С ПОВОРОТОМ НА 5400     GAINER 1 1/2 TWIST 

Ценность 0.6 
1. Из стойки,  махом одной ногой вперед, прыжок - тело 

перемещается вверх и принимает положение, параллельное 
полу 

2. В воздухе обе ноги соединить вместе (Гейнер). 
3. В воздухе, разгибаясь назад,  поворот на 540° с прямым телом 
4. Руки и ноги одновременно касаются пола при приземлении в 

упор лежа  

           

C 194 : «ГЕЙНЕР» С ПОВОРОТОМ НА 1800 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ (ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ 
ПОЛА)    GAINER 1/2 TWIST TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE 
SPLIT)                                       Ценность 0.4 
1. Из стойки  
2. Выполнить прыжок Гейнер с поворотом на 1800. 
3. Фронтальный шпагат (или фронтальный шпагат с касанием 

грудью пола). 

             

C 196 : «ГЕЙНЕР» С ПОВОРОТОМ НА 5400 ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ (ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ 
ПОЛА)     GAINER 1 1/2 TWIST TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE 
SPLIT)                                        Ценность 0.6 
1. Из стойки  
2. Выполнить прыжок Гейнер с поворотом на 5400. 
3. Фронтальный шпагат (или фронтальный шпагат с касанием 

грудью пола). 

       
 
C 205 : «ГЕЙНЕР» С ПОВОРОТОМ НА 1800 В УПОР ЛЁЖА НА 1 
РУКЕ      GAINER 1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP     Ценность 0.5 
 
1. Из стойки  
2. Выполнить прыжок Гейнер с поворотом на 1800. 
3. Одна рука и ноги одновременно касаются пола при 

приземлении в упор лёжа на 1 руке. 

                
 
 
 
C 207 : «ГЕЙНЕР» С ПОВОРОТОМ НА 5400 В УПОР ЛЁЖА НА 1 
РУКЕ     GAINER 1 1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP      Ценность 0.7 
 
1. Из стойки  
2. Выполнить прыжок Гейнер с поворотом на 5400. 
3. Одна рука и ноги одновременно касаются пола при 

приземлении в упор лёжа на 1 руке. 

              
 
 



      
Стр. 46 из 80 

C 217 : «ГЕЙНЕР» С ПОВОРОТОМ НА 5400 В УПОР ЛЁЖА 
ВЕНСОН       GAINER 1 1/2 TWIST TO WENSON      Ценность 0.7 
1. Из стойки  
2. Выполнить прыжок Гейнер с поворотом на 5400 
3. Руки и ноги касаются пола одновременно при приземлении в 

упор лёжа Венсон 

        
 
• ГОРИЗОНТАЛЬНЫЕ : ПОДГРУППА ПРЫЖКОВ ИЗ 

САГИТАЛЬНОГО РАВНОВЕСИЯ В УПОР ЛЁЖА 
(HORIZONTAL : SAGITAL SCALE TO PU FAMILY) 

C 222 : ИЗ САГИТАЛЬНОГО РАВНОВЕСИЯ ПЫЖОК В УПОР 
ЛЁЖА   SAGITAL SCALE AIRBORNE TO PUSH UP     Ценность 0.2 
1. Сагиттальное равновесие, туловище и нога удерживаются 

параллельно полу 
2. Отталкиваясь  от пола опорной ногой,  поднять тело вверх, 

стопы и ноги находятся на одной линии с прямым телом  
3. Руки и ноги приземляются одновременно в упор лежа. 

       
C 223 : ИЗ САГИТАЛЬНОГО РАВНОВЕСИЯ ПЫЖОК В УПОР 
ЛЁЖА   НА 1 РУКЕ       SAGITAL SCALE AIRBORNE TO 1 ARM 
PUSH UP                                      Ценность 0.3 
1. Сагиттальное равновесие, туловище и нога удерживаются 

параллельно полу 
2. Отталкиваясь от пола опорной ногой, поднять тело вверх.  

стопы и ноги находятся на одной линии  с прямым телом  
3. Одна рука и ноги приземляются одновременно в упор лежа на 1 

руке 

        

C 224 : ИЗ САГИТАЛЬНОГО РАВНОВЕСИЯ ПРЫЖОК С 
ПОВОРОТОМ  НА 360°  В УПОР ЛЁЖА  (ТАМАРО)     SAGITAL 
SCALE 1/1 TWIST AIRBORNE  TO PUSH UP (TAMARO)  

Ценность 0.4 
1. Сагиттальное равновесие, туловище и нога удерживаются 

параллельно полу 
2. Оттолкнуться  от пола опорной  ногой, поднимая тело вверх, 

начать  поворот в воздухе с сомкнутыми ногами на 360°. 
3. Руки и ноги приземляются одновременно – упор лежа.  

       
C 225 : ТАМАРО В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКЕ     SAGITAL SCALE 1/1 
TWIST AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP (TAMARO TO 1 ARM PUSH 
UP)                                          Ценность 0.5 
1. Сагиттальное равновесие, туловище и нога удерживаются 

параллельно полу 
2. Оттолкнуться  от пола опорной  ногой, поднимая тело вверх, 

начать  поворот в воздухе с сомкнутыми ногами на 360°. 
3. Одна рука и ноги приземляются одновременно – упор лежа на 1 

руке.  

           
C 234 : «ТАМАРО» В ШПАГАТ (ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ИЛИ С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)      SAGITAL SCALE 1/1 TWIST 
AIRBORNE TO SPLIT (OR PRONE SPLIT)  (TAMARO TO FRONTAL 
SPLIT)                                       Ценность 0.4   
1. Сагиттальное равновесие, туловище и нога удерживаются 

параллельно полу 
2. Оттолкнуться  от пола опорной  ногой, поднимая тело вверх, 

начать  поворот в воздухе с сомкнутыми ногами на 360°. 
3. Приземление во фронтальный шпагат (или фронтальный 

шпагат с касанием грудью пола) 
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• ПОДГРУППА ПРЫЖКОВ В ГРУППИРОВКЕ 
• (TUCK FAMILY) 
 
C 262 : ПРЫЖКОМ ГРУППИРОВКА       TUCK JUMP    

Ценность 0.2 
1. Вертикальный прыжок, в котором ноги сгибаются вперед,, 

колени близко к груди в положение группировка. 
2. При приземлении ноги вместе 

       
 
C 263 : ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ  НА 1800  И ГРУППИРОВКА       
 1/2 TURN TUCK JUMP       

Ценность 0.3 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180°. 
2. Находясь в воздухе,  показать группировку 
3. При приземлении ноги вместе. 

     
 
C 264 : ПРЫЖКОМ ГРУППИРОВКА И ПОВОРОТ  НА 3600    
 1/1 TURN TUCK JUMP      

Ценность 0.4 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360°. 
2. Находясь в воздухе, показать группировку 
3. При приземлении ноги вместе 

       
 
 
 
 
 

C 265 : ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ  НА 5400  В ГРУППИРОВКУ      

1 ½ TURN TUCK JUMP                           Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 540° 
2. Находясь в воздухе,  показать группировку 
3. При приземлении ноги вместе 

         

C 266 : ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ  НА 7200 В ГРУППИРОВКУ  
2/1 TURN TUCK JUMP                           Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 720°  
2. Находясь в воздухе, показать группировку 
3. При приземлении ноги вместе 

.                 

C 273 : ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ  С ПРИЗЕМЛЕНИЕМ В 
ШПАГАТ             TUCK JUMP TO SPLIT           Ценность 0.3 
1. Вертикальный прыжок в группировку 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат 

            
C 274 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ       1/2 TURN TUCK JUMP TO SPLIT 

Ценность 0.4 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в группировку  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат. 
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C 275 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 3600 В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ       1/1 TURN TUCK JUMP TO SPLIT  

Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360° в группировку  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат лицом в том же направлении, что и в 

исходном положении 

                  

C 304 : ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 
ЛЁЖА              TUCK JUMP TO PUSH UP                    Ценность 0.4 
1. Вертикальный прыжок в группировку  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа  

               
C 305 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА            1/2 TURN TUCK JUMP TO 
PUSH UP                                      Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в группировку  
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа 

     

C 306 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 3600 В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА                   1/1 TURN TUCK JUMP 
TO PUSH UP       Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок с поворотом 360 ° в группировку. 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению. 
3.  Приземление в упор лёжа 

       

C 316 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ГРУППИРОВКУ И 
ПОВОРОТ НА 1800 В УПОР ЛЕЖА     1/2 TURN TUCK JUMP 1/2 
TWIST TO PUSH UP                             Ценность 0.6 
 
1. Вертикальный прыжок, с поворотом на 180° в группировку  
2. Тело в воздухе, вращается на 180 °, наклоняется, готовясь к 

приземлению 
3. Приземление в упор лёжа лицом в том же направлении, что и в 

исходном положении 

             
 
C 325 : ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ И  ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 
ЛЁЖА НА 1 РУКЕ                TUCK JUMP TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок в группировку. 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа ноги врозь  на 1 руке.. 

             
C 326 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ                1/2 TURN 
TUCK JUMP TO 1 ARM PUSH UP                  Ценность 0.6 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в группировку  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа ноги врозь на 1 руке, лицом в 

направлении противоположном исходному положению  
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C 327 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 3600 В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ                1/1 TURN 
TUCK JUMP TO 1 ARM PUSH UP                   

Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360° в группировку  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа на 1 руке, лицом в том же 

направлении, что и в исходном положении 

        
C 337 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ГРУППИРОВКУ И 
ПОВОРОТ НА 1800, В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКЕ                    1/2 TURN 
TUCK JUMP 1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP         

 Ценность 0.7 
1. Вертикальный прыжок, с поворотом на 180° в группировку  
2. После поворота на 180°, продолжая находиться в воздухе, тело  

вращается на 180°, наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа ноги врозь на 1 руке, лицом в том же 

направлении, что и в исходном положении. 

            
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• �ПОДГРУППА ПРЫЖКИ СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ        
(STRADDLE FAMILY) 

C 346 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ 
И ПОВОРОТ НА 1800, В УПОР ЛЕЖА        STRADDLE LEAP 1/2 
TWIST TO PUSH UP                            Ценность 0.6 
1. Отталкиваясь  одной ногой, прыжок согнувшись ноги врозь  
2. Находясь в воздухе, тело  поворачивается на 180°, наклоняется 

и готовится к приземлению  
3. Приземление в упор лежа, лицом в направлении 

противоположном исходному положению  

               
C 347 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ, С ПОВОРОТОМ НА 1800  ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 1800, В УПОР ЛЕЖА        
1/2 TURN STRADDLE LEAP 1/2 TWIST TO PUSH UP   Ценность 0.7
                              
1. Толчком одной ногой,  прыжок с поворотом на 180°,  в 

положение согнувшись ноги врозь  
2. Находясь в воздухе, и поворачивается на 180°, наклоняется и 

готовится к приземлении.  
3. Приземление в упор лежа  

     

C 348 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ  С ПОВОРОТОМ НА 3600  ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, В УПОР ЛЕЖА    1/1 TURN 
STRADDLE LEAP TO PUSH UP              Ценность 0.8 
1. Толчком одной ногой, прыжок с поворотом на 360° в положение 

согнувшись ноги врозь  
2. Сохранить взаиморасположение ног, туловища и головы, затем 

показать разгибание тела   перед приземлением 
3. Приземление в  упор лежа. 
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C 349 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ  С ПОВОРОТОМ НА 3600  ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, В УПОР ЛЕЖА ВЕНСОН    1/1 TURN 
STRADDLE LEAP TO WENSON                  Ценность 0.9 
1. Толчком одной ногой, прыжок с поворотом на 360° в положение 

согнувшись ноги врозь  
2. Сохранить взаиморасположение ног, туловища и головы, затем 

показать разгибание тела   перед приземлением 
3. Приземление в  упор Венсон. 

              

C 356 : ТОЛЧКОМ  ОДНОЙ НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ,  В УПОР ЛЕЖА  
(КАЛОЯНОВ) STRADDLE LEAP 1/2 TURN TO PUSH UP 
(KALOYANOV)                                  Ценность 0.6 
1. Толчком одной ногой, прыжок с поворотом назад на 180° в 

положение согнувшись ноги врозь  
2. Сохранить взаиморасположение ног, туловища и головы, затем 

показать разгибание тела   перед приземлением 
3. Приземление в упор  лёжа, лицом в направлении 

противоположном исходному положению 

     
C 359 :ТОЛЧКОМ  ОДНОЙ С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 1800, В УПОР ЛЕЖА 
1/1 TURN STRADDLE LEAP ½ TWIST TO PUSH UP   Ценность 0.9 
1. Толчком одной ногой, прыжок с поворотом на 360° в положение 

согнувшись ноги врозь  
2. Сохранить взаиморасположение ног, туловища и головы, затем 

показать разгибание тела и выполнить поворот на 180°   перед 
приземлением 

3. Приземление в упор лежа 

                
 

C 367 : ТОЛЧКОМ  ОДНОЙ НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ , В УПОР ВЕНСОН ИЛИ В 
УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКЕ (КАЛОЯНОВ В  УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ 
ИЛИ В ВЕНСОН)       1/2 TURN STRADDLE LEAP TO 1 ARM PUSH 
UP OR WENSON SUPPORT (KALOYANOV TO 1 ARM PU OR TO 
WENSON)                                      Ценность 0.7 
1. Прыжок с одной ноги с поворотом назад на 180 °, в позу 

согнувшись ноги врозь 
2. Затем тело наклоняется вперед, перед приземлением 
3. Приземление в упор лёжа на 1 руку или упор Венсон  

              
C 383 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ          STRADDLE 
JUMP                                         Ценность 0.3 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, в полёте - поза согнувшись 

ноги врозь (угол между бёдрами 90°),  руки и туловище 
направлены к поднятым ногам  

2. Угол между туловищем и ногами должен быть не более 60°. 
3. Ноги должны быть параллельны полу или выше. 
4. При приземлении ноги вместе 

       
 
C 384 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ     1/2 TURN STRADDLE JUMP              Ценность 0.4 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, с поворотом на180°.  
2. В полете - поза согнувшись ноги врозь 
3. При приземлении ноги вместе, лицом в направлении, 

противоположном  исходному положению 
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C 385 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 1800                     1/2 TURN STRADDLE JUMP 
1/2 TURN                                      Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, с поворотом на 180°, в позу 

согнувшись ноги врозь 
2. В полете тело вращается ещё  на 180°. 
3. При приземлении ноги вместе, лицом в том же направлении, что 

и исходное положение 

       
 
C 386 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ          1/1 TURN STRADDLE JUMP           Ценность 0.6 
 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, с поворотом на 360°.  
2. В полете после завершения поворота, показать позу согнувшись 

ноги врозь 
3. При приземлении ноги вместе, лицом в том же направлении, что 

и исходное положение 

          
 
C 387 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 3600                      1/2 TURN STRADDLE JUMP 
1/1 TURN                                     Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, с поворотом на 180°, в позу 

согнувшись ноги врозь 
2. В полете тело вращается ещё  на 360°. 
3. При приземлении ноги вместе 

             

C 394 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
ШПАГАТ              STRADDLE JUMP TO SPLIT    

Ценность 0.4 
1. Прыжок согнувшись ноги врозь 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат. 

             
 
C 395 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ      1/2 TURN STRADDLE 
JUMP TO SPLIT                                 Ценность 0.5 
 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, с поворотом на 180°, в позу 

согнувшись ноги врозь 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлением 
3. Приземление в шпагат. 

          
 
C 397 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ           1/1 TURN STRADDLE JUMP TO SPLIT OR 
FRONTAL SPLIT                                Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с двух ног, с поворотом на 360°, в позу 

согнувшись ноги врозь 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлением 
3. Приземление в шпагат или фронтальный шпагат. 
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C 405 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, РАЗНОЖКА И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ      
STRADDLE JUMP SWITCH TO SPLIT  OR FRONTAL SPLIT  

Ценность 0.5 
1. Прыжок согнувшись ноги врозь 
2. Тело поворачивается на 90°, затем выполняется разножка 

(смена положения ног) и подготовка к приземлению  
4. Приземление в шпагат.  

              
 
C 425 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА              STRADDLE JUMP TO PUSH UP  

Ценность 0.5 
1. Прыжок согнувшись ноги врозь 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлением 
3. Приземление в упор лёжа. 

         
 
C 426 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА       1/2 TURN STRADDLE 
JUMP TO PUSH UP                              Ценность 0.6 
 
1 Вертикальный прыжок с поворотом на 180°, в положение 

согнувшись ноги врозь. 
2 Затем тело наклоняется и готовится к приземлением 
3  Приземление в упор лёжа 

       
 
 
 

C 428 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА       1/1 TURN STRADDLE 
JUMP TO PUSH UP                             Ценность 0.8 
 
1 Вертикальный прыжок с поворотом на 360°, в положение 

согнувшись ноги врозь 
2 Затем тело наклоняется и готовится к приземлением 
3 Приземление в упор лёжа 

           
 
C 436 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, С ПОВОРОТОМ 
НА 1800 -  УПОР ЛЁЖА     STRADDLE JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP  

Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок  в положение согнувшись ноги врозь.  
2. В воздухе тело поворачивается на 180°. 
3. Затем тело наклоняется и готовится к приземлением 
4. Приземление в упор лёжа, лицом в направлении 

противоположном исходному положению 

               
 
C 437 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТОМ НА 1800 -  УПОР ЛЁЖА     1/2 TURN 
STRADDLE JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP           Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180°, в положение 

согнувшись ноги врозь. 
2.  В воздухе тело поворачивается ещё на 180°. 
3. Приземление в упор лёжа 
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C 438 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТОМ НА 1800 -  УПОР ВЕНСОН     1/2 TURN 
STRADDLE JUMP 1/2 TWIST TO WENSON          Ценность 0.8 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение 

согнувшись ноги врозь 
2. Затем в полете тело наклоняется и поворачивается ещё  на 

180°. 
3. Приземле5ние в упор Венсон 

                 
 
C 446 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ        STRADDLE JUMP TO 1 ARM PUSH UP 

 Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок согнувшись ноги врозь 
2. Затем тело наклоняется  и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа на 1 руке.  

             
 
C 447 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ         1/2 TURN 
STRADDLE JUMP TO 1 ARM PUSH UP              Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180°, в положение 

согнувшись ноги врозь  
2. Затем тело наклоняется  и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа на 1 руке.  

      
 
 
 

C 449 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ (МАРЧЕНКОВ) 
1/1 TURN STRADDLE JUMP TO 1 ARM PUSH UP (MARCHENKOV) 

 Ценность 0.9 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360°, в положение 

согнувшись ноги врозь 
2. Затем тело наклоняется  и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа на 1 руке.. 

         
 
C 455 : ИЗ ФРОНТАЛЬНОГО РАВНОВЕСИЯ ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ ИЛИ 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ    FRONTAL BALANCE TO STRADDLE 
JUMP  TO SPLIT OR FRONTAL SPLIT                            Ценность 0.5 
 
Фронтальное равновесие, сгибая опорную ногу  
Выполнить прыжок  в положение согнувшись ноги врозь 
Приземление в шпагат или фронтальный шпагат 

                  
 
C 457 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ВЕНСОН                 1/2 TURN 
STRADDLE JUMP  TO WENSON                                    Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180°, в положение 
согнувшись ноги врозь  

2. Затем тело наклоняется  и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа Венсон 
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C 459 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР  ВЕНСОН     1/1 TURN 
STRADDLE JUMP TO WENSON PUSH UP           Ценность 0.9 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360°, в положение 

согнувшись ноги врозь  
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа Венсон. 

            
 
 
• ПОДГРУППА – ПРЫЖКИ  КАЗАК      (COSSACK FAMILY) 
 
C 463 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ, СОГНУВ ОДНУ НОГУ – КАЗАК                  
COSSACK JUMP                                Ценность 0.3 
 
1. Вертикальный прыжок, при котором обе ноги поднимаются 
параллельно полу или выше с одной согнутой в колене ногой.  

2. Бедра обеих ног вместе и параллельны полу. 
3. При приземлении ноги вместе. 

        
 
C 464 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК       1/2 TURN 
COSSACK JUMP                                Ценность 0.4 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180°. 
2. В воздухе показать положение Казак 
3. При приземлении ноги вместе  

        
 

C 465 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТ НА 
1800           1/2 TURN COSSACK JUMP 1/2 TURN        

 Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. В воздухе тело поворачивается ещё на 180°. 
3. При приземлении ноги вместе 

        
 
 
C 466 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК       1/1 TURN 
COSSACK JUMP       

Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360°. 
2. В воздухе показать положение казак 
3. При приземлении ноги вместе 

                
 
 
C 467 : С ПОВОРОТОМ НА 5400 ПРЫЖОК КАЗАК        1 1/2 TURN 
COSSACK JUMP       

Ценность 0.7 
1. Вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 540°. 
2. В воздухе показать положение казак 
3. При приземлении ноги вместе. 
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C 468 : С ПОВОРОТОМ НА 7200 ПРЫЖОК КАЗАК        2/1 TURN 
COSSACK JUMP                                                         

Ценность 0.8 
1. Вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 720 °. 
2. В воздухе показать положение казак 
3. При приземлении ноги вместе. 

            
 
C 477 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТ НА 
1800            1/1 TURN COSSACK JUMP 1/2 TURN   

Ценность 0.7 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360°. 
2. В воздухе показать положение казак 
3. Находясь в воздухе сразу же выполнить поворот на 180° и 

приземлиться ноги вместе. 

              
 
C 478 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТ НА 
3600          1/1 TURN COSSACK JUMP 1/1 TURN     

Ценность 0.8 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360°. 
2. В воздухе показать положение казак 
3. Затем в воздухе сразу же выполнить поворот на 360°  
4. При приземлении ноги вместе. 

                
 
 
 
 

C 484 : ПРЫЖОК КАЗАК И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ              
COSSACK JUMP TO SPLIT      

Ценность 0.4 
1. Вертикальный прыжок Казак 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат 

            
 
 
C 485 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ              1/2 TURN COSSACK JUMP TO 
SPLIT  

Ценность 0.5 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат. 

      
 
 
 
C 486 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК ПОВОРОТ НА 
1800   В ШПАГАТ              1/2 TURN COSSACK JUMP 1/2 TURN TO 
SPLIT OR FRONTAL SPLIT     

 Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. Находясь в воздухе, тело поворачивается ещё на 180°. 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в шпагат или фронтальный шпагат  

   
 



      
Стр. 56 из 80 

C 487 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ              1/1 TURN COSSACK JUMP TO 
SPLIT  

Ценность 0.7 
1. Вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 360° в 

положение казак 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат. 

               
 
C 488 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТ НА 
1800 В ШПАГАТ           1/1 TURN COSSACK JUMP 1/2 TURN TO 
SPLIT                                         Ценность 0.8 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360° в положение казак 
2. Затем тело наклоняется, выполняя поворот еще на 180°, и 
готовится к приз6емлению 

3. Приземление в шпагат, лицом в направлении, противоположном 
исходному положению. 

         
 
C 489 : С ПОВОРОТОМ НА 5400 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТ НА 
1800 В ШПАГАТ         1  1/2 TURN COSSACK JUMP 1/2 TURN TO 
SPLIT                                         Ценность 0.9 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 540° в положение казак 
2. Затем тело наклоняется, выполняя поворот еще на 180°, и 

готовится к приз6емлению 
3. Приземление в шпагат 

         

C 505 : ПРЫЖОК КАЗАК И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА       
COSSACK JUMP TO PUSH UP     

Ценность 0.5 
 
1. Прыжок в положение казак 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа 

    
 
C 506 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК -  В УПОР ЛЁЖА       
1/2 TURN COSSACK JUMP TO PUSH UP    

Ценность 0.6 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа, лицом направлении 

противоположном исходному положению 

      
 
C 507 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТОМ 
НА 1800 , УПОР ЛЁЖА         1/2 TURN COSSACK JUMP 1/2 TWIST 
TO PUSH UP                                   Ценность 0.7 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, выполняя поворот еще 

на180° и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа 
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C 509 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТОМ 
НА 1800 , УПОР ЛЁЖА (ЖЮЛЬЕН)    1/1 TURN COSSACK JUMP 1/2 
TWIST TO PUSH UP (JULIEN)                     Ценность 0.9 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360° в положение казак 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется,  поворачиваясь еще на 

180°, и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа, лицом в направлении 

противоположном исходному положению 

       
 
C 510 : С ПОВОРОТОМ НА 5400 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТОМ 
НА 1800 , УПОР ЛЁЖА   (АЛКАН)     1 1/2 TURN COSSACK JUMP 
1/2 TWIST TO PUSH UP (ALCAN)                  Ценность 1.0 
 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 540° в положение казак 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь еще на 

180°, и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа 

            
 
C 516 : ПРЫЖОК КАЗАК И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА НА 1 
РУКЕ       COSSACK JUMP TO 1 ARM PUSH UP   

Ценность 0.6 
 
1. Прыжок казак 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа на 1 руке. 

      
 

C 517 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК -  В УПОР ЛЁЖА 
НА 1 РУКЕ            1/2 TURN COSSACK JUMP TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.7 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа на 1 руке. 

              
C 518 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТОМ 
НА 1800 УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ            1/2 TURN COSSACK JUMP 
1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP                    Ценность 0.8 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 180° в положение казак 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь еще 

на180°, и готовится к приземлению. 
3. Приземлиться в упор лёжа на 1 руке. 

           
C 520  : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК КАЗАК И  С 
ПОВОРОТОМ НА 1800  - УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ или УПОР 
ВЕНСОН       1/1 TURN COSSACK JUMP Ѕ TWIST TO 1 ARM PUSH 
UP or WENSON                                 Ценность 1.0 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360° в положение казак 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь еще 

на180°, и готовится к приземлению. 
3. Приземлиться в упор лёжа на 1 руке  или упор Венсон. 

          1            

          2      
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• �ПОДГРУППА ПРЫЖКОВ СОГНУВШИСЬ    (PIKE 
FAMILY) 

C 544 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ     PIKE JUMP      Ценность 0.4 
 
1. Вертикальный прыжок, тело, сгибаясь в т/б суставах,  

принимает позу согнувшись, обе ноги поднимаются над полом в 
горизонтальное положение 

2. Ноги параллельны полу или выше, показывая угол между 
туловищем и ногами не больше, чем 60°. 

3. Руки и кисти выпрямлены и направлены к носкам. 
4. При приземлении ноги вместе. 

      
 
C 545 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ             
1/2 TURN PIKE JUMP                            Ценность 0.5 
 
1. Прыжок с поворотом на 180°. 
2. В воздухе показать положение согнувшись. 
3. При приземлении ноги вместе. 

      
 
C 546 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТ НА 1800     1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 TURN   

Ценность 0.6 
1. Прыжок, с поворотом на 180° в положение согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело поворачивается ещё на 180°. 
3. При приземлении ноги вместе 

       
 

C 547 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ        1/1 
TURN PIKE JUMP                               Ценность 0.7 
 
Прыжок с поворотом на 360°. 
В воздухе показать положение согнувшись. 
При приземлении ноги вместе. 

      
 
C 548: С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТ НА 1800    1/1 TURN PIKE JUMP ½ TURN   

Ценность 0.8 
 
1. Прыжок с поворотом на 360°. 
2. В воздухе показать положение согнувшись, затем, разгибаясь 

повернуться на 180°. 
3. При приземлении ноги вместе  

          
 
C 555 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ  В ШПАГАТ    
PIKE      JUMP TO SPLIT                         Ценность 0.5 
 
1. Прыжок согнувшись. 
2. Тело наклоняется  и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в шпагат. 
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C 556 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ  В ШПАГАТ        1/2 TURN PIKE JUMP TO SPLIT 

Ценность 0.6 
1. Прыжок с поворотом на 180°, в положение согнувшись. 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в шпагат. 

         
 
C 557 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 ШПАГАТ ИЛИ ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 TURN TO SPLIT OR FRONTAL SPLIT    

Ценность 0.7 
1. Прыжок с поворотом на 180°, в положение согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело поворачивается ещё на 180°. 
3. Приземлиться в шпагат или во фронтальный шпагат. 

                 
 
C 558 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ (ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ИЛИ С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)     1/1 TURN PIKE JUMP TO SPLIT 
(OR FRONTAL OR PRONE SPLIT)      

Ценность 0.8 
1. Прыжок с поворотом на 360°, в положение согнувшись. 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в шпагат (сагиттальный, фронтальный или с 

касанием грудью пола)  

             
 
 

C 566 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ С ПОВОРОТОМ НА 1800 И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ИЛИ С КАСАНИЕМ 
ГРУДЬЮ ПОЛА    PIKE JUMP 1/2 TWIST TO FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT)                                  Ценность 0.6 
 
1. Прыжок, в положение согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело поворачивается на 180 
3. Приземлиться во  фронтальный или фронтальный шпагат с 

касанием грудью пола, лицом в направлении, противоположном 
исходному положению. 

             
 
C 567 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВРОТОМ НА 1800 ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ (ИЛИ С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА) 1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 
FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT)               Ценность 0.7 
 
1. Прыжок с поворотом на 1800, в положение согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь ещё на 

180°, и готовится к приземлению 
3. Приземление во фронтальный шпагат или фронтальный шпагат с 

касанием грудью пола 

        
 
C 586 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ  В УПОР 
ЛЁЖА   PIKE JUMP TO PUSH UP                                 Ценность 0.6 
1. Прыжок согнувшись. 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа  
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C 587 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И - 
УПОР ЛЁЖА      1/2 TURN PIKE JUMP TO PUSH UP 

                 Ценность 0.7 
1. Прыжок с поворотом на 1800, в положение согнувшись 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению  
3. Приземлиться в упор лёжа  

      
 
C 597 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И ПОВОРОТОМ НА 1800   УПОР 
ЛЁЖА     PIKE JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP                Ценность 0.7 
 
1. Прыжок согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь на 180°, 
готовится к приземлению 

3. Приземлиться в упор лёжа  

   
 
C 598 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА      1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 
TWIST TO PUSH UP                              Ценность 0.8 
 
1. Прыжок с поворотом на 1800, в положение согнувшись 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь ещё на 

180°, и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа. 

       
 
 
 

C 600 1 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА      1/1 TURN PIKE JUMP 1/2 
TWIST TO PUSH UP                             Ценность 1.0 
1. Прыжок  с поворотом на 3600  в положение согнувшись 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь еще на 

180°, готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа. 

       
 
C 600 2 : С ПОВОРОТОМ НА 5400 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА     1 1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 
TWIST TO PUSH UP                                                     Ценность 1.0 
1. Прыжок с поворотом на 5400, в положение согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь еще на 

180°, готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа. 

      
 
C 608 : ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ С ПОВОРОТОМ НА 1800  В УПОР 
ЛЁЖА   НА 1 РУКЕ  ИЛИ УПОР ВЕНСОН        PIKE JUMP 1/2 TWIST 
TO 1 ARM PUSH UP OR TO WENSON                  Ценность 0.8 
 
1. Прыжок согнувшись  
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь на 180°, 

готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа на 1 руке или упор лёжа Венсон.. 
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C 609 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ ИЛИ  В УПОР 
ВЕНСОН      1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP 
OR TO WENSON                                Ценность 0.9 
1. Прыжок с поворотом на 1800, в положение согнувшись. 
2. Находясь в воздухе, тело наклоняется, поворачиваясь ещё на 

180°, и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа на 1 руке или упор лёжа Венсон 

            
 
 
• ПОДГРУППА ПРЫЖКОВ ШПАГАТ            (�SPLIT FAMILY) 
 
C 623 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК В ШПАГАТ (ПРЫЖОК 
ШАГОМ) SPLIT LEAP                                   

 Ценность 0.3 
1. Прыжок выполняется с одной ноги. 
2. В воздухе показать  шпагат с прямыми ногами туловище остается 

вертикальным.  

            
 
C 624 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК В ШПАГАТ  И ПОВОРОТ НА 
1800         SPLIT LEAP 1/2 TURN                      

Ценность 0.4 
1. С одной ноги прыжок в шпагат с прямыми ногами  и поворот на 

180°. 
2. Туловище остается вертикальным, в то время как ноги 

принимают положение шпагат 
3. Приземление на маховую ногу 

          

C 625 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК В ШПАГАТ  И ПОВОРОТОМ 
НА 1800  ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ    SPLIT LEAP 1/2 TURN TO 
SPLIT 

Ценность 0.5 
1. С одной ноги прыжок в шпагат и поворот на 180°. 
2. Приземление в шпагат. 

         
 
C 635 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК В ШПАГАТ  И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА    SPLIT LEAP TO PUSH UP    

Ценность 0.5 
 
1. С одной ноги прыжок в шпагат. 
2. Находясь в воздухе, показать шпагат с прямыми ногами 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в упор лёжа. 

     
 
C 636 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК В 
ШПАГАТ  И ПРИЗЕМЛЕНИЕ УПОР ЛЕЖА    SPLIT LEAP 1/2 TURN 
TO PUSH UP        

Ценность 0.6 
 
1. С одной ноги, с поворотом на 180° прыжок в шпагат. 
2. Находясь в воздухе показать шпагат с прямыми ногами 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в упор лёжа  
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C 638 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК В 
ШПАГАТ  И ПРИЗЕМЛЕНИЕ УПОР ЛЕЖА    SPLIT LEAP 1/2 TURN 
TO PUSH UP        

Ценность 0.8 
1. С одной ноги, выполнить прыжок с поворотом на 360°в шпагат.  
2. Находясь в воздухе показать шпагат с прямыми ногами 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в упор лёжа  

           
 
 
C 646 : МАХОМ ОДНОЙ С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК В 
ШПАГАТ, РАЗНОЖКА  И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ      1/2 TURN 
SPLIT LEAP SWITCH TO SPLIT                    Ценность 0.6 
 
1. С одной ноги выполнить прыжок с поворотом на 180° в шпагат  
2. В воздухе ноги меняют положение (выполняется разножка) 
3. Приземление в шпагат, лицом в сторону, противоположную 

исходному положению. 

        
 
C 655 : ПРЫЖОК МАХ- В ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 
ЛЕЖА                KICK SPLIT LEAP TO PUSH UP 

Ценность 0.5 
1. С одной ноги выполнить прыжок  мах в шпагат 
2. Находясь в воздухе, показать шпагат с прямыми ногами  
3. Приземление в упор лёжа  

      
 

C 656 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800  МАХ - В ШПАГАТ  И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА          1/2 TURN KICK SPLIT LEAP 
TO PUSH UP                                   Ценность 0.6 
 
1. С одной ноги выполнить прыжок с поворотом на 180° и мах в 

шпагат  
2. В воздухе показать  шпагат 
3. Приземление в упор лёжа  

     
 
C 657 : ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 1800  МАХ - В ШПАГАТ И 
ПОВОРОТОМ НА 180° УПОР ЛЕЖА     1/2 TURN KICK SPLIT LEAP 
1/2 TWIST TO PUSH UP                                            Ценность 0.7 
 
1. С одной ноги выполнить прыжок с поворотом на 180° и мах в 

шпагат  
2. Находясь в воздухе, показать шпагат с прямыми ногами, и 

наклоняясь,  повернуть тело на 180°, готовясь к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа 

        
 
C 663 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ         SPLIT JUMP       Ценность 0.3 
 
1. Прыжок с двух ног 
2. В воздухе ноги полностью разогнуты и принимают положение 

шпагат 
3. При приземлении ноги вместе. 
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C 664 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ И ПОВОРОТ НА 1800  или  
ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ  НА 1800 В ШПАГАТ       SPLIT JUMP 1/2 
TURN OR  1/2 TURN SPLIT JUMP                  Ценность 0.4 
1. Прыжок в шпагат 
2. Находясь в воздухе, повернуть тело на 180°. 
3. При приземлении ноги вместе, лицом  в направлении 

противоположном исходному положению 

    или   
C 665: ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 1800 В ШПАГАТ И ПОВОРОТ 
НА 1800     1/2 TURN SPLIT JUMP 1/2 TURN     Ценность 0.5 
1. Прыжок с поворотом на 180° в шпагат. 
2. Находясь в воздухе, повернуть тело ещё на180°. 
3. При приземлении ноги вместе. 

     
C 666 : ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ  НА 3600 В ШПАГАТ   1/1 TURN 
SPLIT JUMP                                                                  Ценность 0.6 
1. Вертикальный прыжок с поворотом на 360 °  
2. Находясь в воздухе, ноги полностью выпрямлены и показан 

шпагат 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. При приземлении ноги вместе. 

           
C 667 : С ПОВОРОТОМ  НА 3600 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПОВОРОТ НА  1800  1/1 TURN SPLIT JUMP 1/2 TURN Ценность 0.7  
1. Прыжок вверх с поворотом на 360°  
2. Находясь в воздухе, показать шпагат и затем выполнить поворот 
на  180° 
3. При приземлении ноги вместе. 

              

 
C 674 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ     
SPLIT JUMP TO SPLIT                                                 Ценность 0.4 
 
1. Прыжок в шпагат  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат. 

             
 
C 675 : С ПОВОРОТОМ  НА 1800 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ           1/2 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT 

Ценность 0.5 
1. Прыжок с двух ног с поворотом на 180°  в шпагат 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат, лицом в направлении, 

противоположном исходному положению. 

     
 
C 676 : С ПОВОРОТОМ  НА 1800 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ          1/2 TURN 
SPLIT JUMP 1/2 TURN TO SPLIT 

Ценность 0.6 
1. Прыжок с поворотом на 180°  в шпагат 
2. Находясь в воздухе, повернуть тело ещё на 180°, наклониться, 

готовясь к приземлению 
3. Приземление в шпагат 
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C 677 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ И С ПОВОРОТОМ  НА 3600 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ   ИЛИ ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
3600  В ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ           SPLIT JUMP 
1/1 TURN TO SPLIT  OR 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT 

Ценность 0.7 
1. Прыжок в шпагат  
2. Находясь в воздухе, тело поворачивается на 360°  
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в шпагат 

              

                                
. 
C 685 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ, РАЗНОЖКА И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
ШПАГАТ          SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT             Ценность 0.5 
1. Прыжок в шпагат  
2. Находясь в воздухе, сменить положение ног (выполнить 

разножку) 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в шпагат 

          
 
C 688 : С ПОВОРОТОМ  НА 3600 ПРЫЖОК В ШПАГАТ, 
РАЗНОЖКА И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ          1/1 TURN SPLIT 
JUMP SWITCH TO SPLIT                                             Ценность 0.8 
1. Прыжок с поворотом на 360°  в шпагат 
2. Находясь в воздухе, сменить положение ног (выполнить 

разножку) 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в шпагат 

       

C 695 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА      
SPLIT JUMP TO PUSH UP  

Ценность 0.5 
1. Прыжок в шпагат 
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа. 

         
 
 
C 696 : ПРЫЖОК В ШПАГАТ И С ПОВОРОТОМ  НА 1800  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА SPLIT JUMP 1/2 TURN TO PUSH 
UP                                                                                    

   Ценность 0.6 
1. Прыжок в шпагат, и поворот на 180° 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа. 

        
 
 
C 698 : С ПОВОРОТОМ  НА 3600  ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА 1/1 TURN SPLIT JUMP TO PUSH 
UP 

Ценность 0.8 
1. Прыжок с поворотом на 360°  в шпагат 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа  
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• ПОДГРУППА - ПРЫЖКИ ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
(FRONTAL SPLIT FAMILY) 

 
C 703 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ FRONTAL SPLIT LEAP                       Ценность 0.3  
1. Отталкиваясь одной ногой выполнить прыжок с перемещением 

в сторону. 
2. В воздухе показать фронтальный шпагат с прямыми ногами. 
3. Приземлиться на маховую ногу  

     
 
C 704 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ И ПОЛОЖЕНИЕ СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ FRONTAL 
SPLIT LEAP TO STRADDLE      Ценность 0.4 
 
1. С одной ноги выполнить прыжок во фронтальный шпагат 
2. В воздухе тело изменяет позу, принимая положение согнувшись 

ноги врозь. 
3. Приземлиться на маховую ногу  

             
 
C 713 : ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ            FRONTAL 
SPLIT JUMP        

Ценность 0.3 
1. Вертикальный прыжок, при котором ноги поднимаются в воздух 

во фронтальный шпагат 
2. Во фронтальном шпагате верхняя часть тела (туловище) должна 

остаться в вертикальном положении. 
3. При приземлении ноги вместе 

    

C 714 : С ПОВОРОТОМ  НА 1800  ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ    1/2 TURN FRONTAL SPLIT JUMP   

Ценность 0.4 
 
1. С двух ног выполнить прыжок с поворотом на 180°. 
2. В воздухе показать фронтальный шпагат 
3. При приземлении ноги вместе 

         
 
C 724 : ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ 
ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ( ИЛИ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ 
ПОЛА)           FRONTAL SPLIT JUMP TO FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT)                                                            Ценность 0.4 
1. Прыжок  
2. В воздухе показать  фронтальный шпагат 
3. Приземление во фронтальный шпагат или во фронтальный 

шпагат с касанием грудью пола 

          
 
C 725 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА            1/2 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP TO FRONTAL PRONE SPLIT     

 Ценность 0.5 
1. Прыжок 
2. Поворот на 180° во фронтальный шпагат 
3. Приземление во фронтальный шпагат с касанием грудью пола 
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C 726 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ  И ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРИЗЕМЛЕНИЕ ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА                               
1/2 TURN FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 TURN TO FRONTAL PRONE 
SPLIT                                        Ценность 0.6 
1. Прыжок с поворотом на 180° во фронтальный шпагат 
2. В воздухе тело поворачивается еще на 180 ° 
3.  Приземление во фронтальный шпагат с касанием грудью пола 

     
 
C 727 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ  И ПРИЗЕМЛЕНИЕ ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ИЛИ 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА 1/1 
TURN FRONTAL SPLIT JUMP FRONTAL SPLIT OR FRONTAL 
PRONE SPLIT                                                             Ценность 0.7 
1. Прыжок с поворотом на 360°. 
2. После полного вращения, находясь в воздухе, показать    

фронтальный шпагат 
3. Приземлиться во фронтальный шпагат или  фронтальный 

шпагат с касанием грудью пола 

          
 
C 735 : ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ 
В УПОР ЛЁЖА   (ШУШУНОВА)       FRONTAL SPLIT JUMP TO 
PUSH UP (SHUSHUNOVA)                                            Ценность 0.5 
1. Прыжок во фронтальный шпагат 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лёжа 

     
 

C 736 :   ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ И ПОВОРОТОМ 
НА 1800 ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА   (ШУШУНОВА С 
ПОВОРОТОМ НА 1800)  FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 TWIST TO 
PUSH UP (SHUSHUNOVA 1/2 TWIST)                            Ценность 0.6 
1. Прыжок во фронтальный шпагат 
2. Находясь в воздухе, наклониться и выполнить поворот на 180°,                  
      готовясь к приземлению. 
3. Приземлиться в упор лёжа 

  
 
C 737 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ И ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА    
1/2 TURN FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 TWISTTO PUSH UP          

 Ценность 0.7 
1. Прыжок с поворотом 180 ° во фронтальный шпагат 
2. Находясь в воздухе, наклониться и выполнить поворот ещё на  
   180 °, готовясь к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа 

   
 
C 746 : ИЗ БЕЗОПОРНОГО ФРОНТАЛЬНОГО РАВНОВЕСИЯ 
ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА   (ПАРК) FRONTAL BALANCE TO FRONTAL SPLIT 
JUMP TO PUSH UP (PARK)                       Ценность 0.6 
1. Безопорное фронтальное равновесие 
2. Прыжок с опорной ноги и, находясь в воздухе, показать 

фронтальный шпагат 
3. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в упор лёжа 
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• ПОДГРУППА - ПРЫЖОК СО СМЕНОЙ ПОЛОЖЕНИЯ НОГ 
– РАЗНОЖКА                               (SWITCH SPLIT FAMILY) 

 
C 754 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ НОГОЙ ПРЫЖОК СО СМЕНОЙ 
ПОЛОЖЕНИЯ НОГ – РАЗНОЖКА           SWITCH SPLIT LEAP  

Ценность 0.4 
 

1. Прыжок выполняется  с одной ноги. 
2. В воздухе, меняя положение ног – выполнить разножку в шпагат 
3. Приземление на ногу, находящуюся впереди 

      
 
C 755 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ НОГОЙ ПРЫЖОК СО СМЕНОЙ 
ПОЛОЖЕНИЯ НОГ – РАЗНОЖКА           SWITCH SPLIT LEAP  

Ценность 0.5 
 

1. Прыжок выполняется  с одной ноги. 
2. В воздухе, меняя положение ног – выполнить разножку в шпагат 
3. Поворот на 180° 
4. Приземление на ногу, находящуюся впереди 

                    
 
C 765 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ НОГОЙ ПРЫЖОК РАЗНОЖКА И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ              SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT 

 Ценность 0.5 
 

1. С одной ноги выполнить прыжок со сменой положение ног –
разножку в шпагат 

2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в шпагат. 

      

C 766 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ НОГОЙ ПРЫЖОК РАЗНОЖКА И 
ПОВОРОТОМ НА 1800  ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ              
SWITCH SPLIT LEAP 1/2 TURN  TO SPLIT              Ценность 0.6 
1. С одной ноги выполнить прыжок разножка 
2. Находясь в воздухе, поворачивается тело на 180° 
3. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземлиться в шпагат, лицом в направлении, противоположном 

исходному положению 

         
 
C 776 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ НОГОЙ ПРЫЖОК РАЗНОЖКА И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА              SWITCH SPLIT LEAP TO 
PUSH UP                                                                    Ценность 0.6 
1. С одной ноги выполнить прыжок разножка 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземлиться в упор лёжа 

      
 
• ПОДГРУППА – ПРЫЖОК  СО СМЕНОЙ НОГ ВПЕРЕДИ – 

«НОЖНИЦЫ»                        (SCISSORS KICK FAMILY) 
 
C 782 : МАХОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК СО СМЕНОЙ НОГ ВПЕРЕДИ - 
«НОЖНИЦЫ»              SCISSORS KICK                          Ценность 0.2 
Отталкиваясь одной ногой, выполнить мах другой ногой, поднимая 

её выше горизонтали. 
Находясь в воздухе, сменить положение ног, выполняя высокий мах 

толчковой ногой. 
Приземление маховую ногу 
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C 795 : : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ ПРЫЖОК «НОЖНИЦЫ», И 
ПОВОРОТОМ НА 1800, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА SCISSORS 
KICK 1/2 TWIST TO PUSH UP                                      Ценность 0.5 
1. С одной ноги выполнить прыжок «ножницы». 
2. Затем, в воздухе наклонить тело, выполняя поворот на 180° и 

готовясь к приземлению 
3. Приземление в  упор лежа. 

        
C 796 : ТОЛЧКОМ ОДНОЙ С ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК 
«НОЖНИЦЫ», ПОВОРОТ НА 1800 И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 
ЛЕЖА     1/2 TURN SCISSORS KICK 1/2 TWIST TO PUSH UP  

Ценность 0.6 
1. С одной ноги с поворотом на 180° выполнить прыжок 

«ножницы». 
2. Затем, в воздухе наклонить тело, выполняя поворот еще на 

180°  и готовясь к приземлению 
3. Приземление в упор лежа                                     

     
C 813 : ПРЫЖКОМ ПООЧЕРЕДНЫЕ  КРУГИ  НОГАМИ ПЕРЕД 
СОБОЙ) – « ДВОЙНОЙ  ФАН-КИК»          DOUBLE FAN KICK  

Ценность 0.3 
1. Из стойки на одной, другая впереди скрестно, выполнить перед 

телом полный круг прямой ногой. 
2. Затем толчковая нога перемещается по всему кругу и, 

одновременно выполняется поворот тела на 90° перед 
приходом в конечное положение 

3. Обе ноги должны перемещаться по кругу выше уровня плеч, 
удерживая туловище вертикально  

4. Траектория движения обеих ног должна показывать полную 
амплитуду кругов 

5. Приземление на одну ногу 

             

• �ПОДГРУППА  - ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК  
(SCISSORS LEAP FAMILY) 

 
C 825 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК      SCISSORS LEAP 1/2 TURN 

Ценность: 0.5 
1. С одной ноги выполнить прыжок вперед с одновременным 

поворотом тела на 180°. 
2. Находясь в воздухе, сменить положение ног и показать 

положение шпагат 
3. Приземление на одну ногу 

          
C 826 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И ПОВОРОТ НА 1800      SCISSORS 
LEAP 1/1 TURN                               Ценность: 0.6 
1. С одной ноги выполнить прыжок вперед с одновременным 

поворотом тела на 180°. 
2. Находясь в воздухе, сменить положение ног, показать позу 

шпагат и выполнить еще один поворот на 180°. 
3. Приземление на одну ногу, лицом в том же направлении, что и 

в исходном положении 

      

C 828 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И ПОВОРОТ НА 3600      SCISSORS 
LEAP 1/2 TURN 1/1 TURN                                            Ценность 0.8 
1. С одной ноги выполнить прыжок вперед с одновременным 

поворотом тела на 180°. 
2. Находясь в воздухе, сменить положение ног, показать шпагат  
3. Выполнить поворот еще на 360°. 
4. Приземление на одну ногу, лицом в направлении, 

противоположном исходному положению 
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C 836 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ ИЛИ 
ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ      SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO 
SPLIT OR FRONTAL SPLIT                                          Ценность 0.6 
 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок. 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат или фронтальный шпагат. 

      
 
 
C 837 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И ПОВОРОТ НА 1800, 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ ИЛИ ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ             
SCISSORS LEAP 1/2 TURN Ѕ TURN TO SPLIT OR FRONTAL SPLIT  

Ценность 0.7 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок,  и затем поворот 

на 180°  
2. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в шпагат или фронтальный шпагат.  

       
 
 
C 847 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК, РАЗНОЖКА И, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
ШПАГАТ (МАРЧЕНКОВ)       SCISSORS LEAP 1/2 TURN SWITCH 
SPLIT LEAP TO SPLIT (MARCHENKOV)                      Ценность 0.7 
 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок. 
2. Находясь в воздухе, сменить положение ног, показав шпагат 
3. Тело наклоняется и готовится к приземлению 
4. Приземление в шпагат  

       
 

C 850 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК,  ПОВОРОТ НА 3600, РАЗНОЖКА 
И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ (МАРЧЕНКОВ 3600)  SCISSORS 
LEAP 1/2 TURN SWITCH SPLIT LEAP 1/1 TURN TO SPLIT 
(MARCHENKOV FULL)                                     Ценность1.0 
 
1. С одной ноги выполнить прыжок с поворотом на 180°  
2. В воздухе, сменить положение ног в шпагат -  перекидной 
3. Затем тело поворачивается еще на 360° и снова выполняется 

смена положения ног (разножка) 
4. Приземление в шпагат. 

     
 
C 857 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА 
SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO PUSH UP                      Ценность 0.7 
 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в положение упор лежа. 

        
 
C 858 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК, ПОВОРОТ НА 1800 И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА         SCISSORS LEAP 1/2 TURN 1/2 
TWIST TO PUSH UP                                                    Ценность 0.8 
 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок. 
2. Затем, в воздухе тело поворачивается на 180°, наклоняется  и 

готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лежа. 
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C 860 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК, ПОВОРОТ НА 3600 И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА (НЕЗЕЗОН)                     SCISSORS 
LEAP 1/2 TURN 1/1 TWIST TO PUSH UP (NEZEZON)  Ценность 1.0 
 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок. 
2. Затем, в воздухе тело наклоняется, выполняя поворот на 360°, 

и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лежа, лицом в направлении, 

противоположном исходному положению. 

      
 
C 868 : ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА 
НА 1 РУКЕ            SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO 1 ARM PUSH UP  

Ценность 0.8 
 
1. С одной ноги выполнить перекидной прыжок. 
2. Затем тело наклоняется и готовится к приземлению 
3. Приземление в упор лежа на 1 руку. 

         
 
г) КОНКРЕТНЫЕ ОШИБКИ ДЛЯ СУДЕЙ  ИСПОЛНЕНИЯ 
 
 

МЕЛКАЯ 
0.1 

СРЕДНЯЯ 
0.2 

БОЛЬШАЯ 
0.3 

НЕДОПУСТИМАЯ
0.5 

НЕКОНТРОЛИРУЕМОЕ 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ 

 
X 

 
X 

 
X 

 

ВО ВСЕХ ПРЫЖКАХ С 
ПРИЗЕМЛЕНИЕМ НА 
ОДНУ ИЛИ ДВЕ НОГИ-
ЛЮБАЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
КАСАЕТСЯ ПОЛА 

    
Х 

д) МИНИМУМ ТРЕБОВАНИЙ ДЛЯ СУДЕЙ СЛОЖНОСТИ  

ДЛЯ ВСЕХ ПОДГРУПП ПРЫЖКОВ С ОДНОЙ И ДВУХ НОГ (кроме 
прыжков в группировке, прыжков свободным падением и прыжков 
Гейнер - Tuck Jumps, Free Fall & Gainer)  
• Ноги должны быть в горизонтальном положении (параллельны 
полу). 

ДЛЯ ВСЕХ  ПОДГРУПП ПРЫЖКОВ С ОДНОЙ И ДВУХ НОГ 

• Неполные повороты на 90° или более (до 180°) уменьшают 
ценность элемента сложности на  0.1 балла. Амплитуда поворота 
учитывается  от отталкивания /или до приземления 

ПОВОРОТ В ВОЗДУХЕ (AIR TURN) 

• Неполные повороты на 90° или более (до 180°) уменьшают 
ценность элемента сложности на 0.1 балла. Амплитуда поворота 
учитывается  от отталкивания /или до приземления 

ПРЫЖКИ В ГРУППИРОВКЕ (TUCK JUMPS) 

• Ноги в безопорной фазе: колени поднимаются, по крайней мере, 
до уровня талии. 

Прыжки: ГЕЙНЕР. СВОБОДНОЕ ПАДЕНИЕ И ТАМАРО (GAINER, 
FREE FALL & TAMARO) 

• Руки и ноги должны коснуться пола одновременно. 

ДВОЙНОЙ Ф АН-КИК  (DOUBLE FAN KICK) 

• ноги должны показать(описать) полные круги близко к груди 

ПРЫЖКИ: МАХ—НОЖНИЦЫ, МАХ – В ШПАГАТ(SCISSORS KICK, 
KICK SPLIT LEAP) 

• Маховая нога должна быть в горизонтальном положении, по 
крайней мере,  в фазе полета – параллельна полу  

ВСЕ ПРЫЖКИ, ЗАКАНЧИВАЮЩИЕСЯ В УПОРЕ ВЕНСОН 

• “Позу Венсон ” нужно показать в момент приземления. 

• Нога впереди должна опираться о верхнюю часть руки, стазу же в 
момент приземления. 
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ГРУППА  D :  РАВНОВЕСИЕ И ГИБКОСТЬ 
(BALANCE AND FLEXIBILITY) 

Подгруппы, включенные в эту группу: 

a)  Поворот 

б)  Равновесие 

в)  Высокие махи ногами 

г)  Сагиттальный шпагат 

д)  Фронтальный шпагат 

е)  Либела 

ж) Капоера 
 
a) ОБЩЕЕ ОПИСАНИЕ: 

•  Правильная  осанка (выравнивание) должна 
использоваться всех  элементах. 
•  Положения тела должны быть ясно распознаваемыми. 

•  Ноги должны быть прямыми. 

•  Все упражнения, исполняемы с поворотами или 
вращениями, должны демонстрировать полную амплитуду 
вращения.. 

•  Во всех элементах - полный шпагат (180°) должен быть 
показан в течение движения  

•  ПОВОРОТ НА НОСКЕ - закончен, когда пятка ноги, на 
которой выполняется поворот, касается пола 

• КОПОЕРА: Из произвольного положения или из седа, в 
котором одна нога согнута, другая –прямая,  мах прямой 
ногой к плечу и одновременно оттолкнуться согнутой ногой, 
чтобы перейти в упор на одну руку, демонстрируя шпагат. 
Туловище  должно  быть ниже  вертикали. Положение 
свободной руки - произвольное. 

б) КОНКРЕТНЫЕ  ОПИСАНИЯ: 
 
• ПОДГРУППА – ПОВОРОТЫ             (TURN FAMILY) 
 
D 102 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600     1/1 TURN      Ценность 0.2 
1. Равновесие на одной ноге 
2. Выполнить полный поворот (360°)   
3. Положение свободной ноги и рук произвольное. 
4. Остановка на одной или двух ногах 

           
 
D 103 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 5400    1 1/2 TURN    Ценность 0.3 
1. Равновесие на одной ноге 
2. Выполнить поворот на 540°   
3. Положение свободной ноги и рук произвольное. 
4. Остановка на одной или двух ногах 

          
 
D 104 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 7200 (ИЛИ БОЛЕЕ)     2/1 TURN 
(OR MORE)                                    Ценность 0.4 
1. Равновесие на одной ноге 
2. Выполнить два полных поворота (720°)   
3. Положение свободной ноги и рук произвольное. 
4. Остановка на одной или двух ногах 

.         
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D 114 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600 В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ  С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ        1/1  TURN TO 
VERTICAL SPLIT                                Ценность 0.4 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить полный поворот (360°) 
3. Конечное положение – вертикальный шпагат 

              
D 115 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 5400 В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ  С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ        1 1/2 TURN TO 
VERTICAL SPLIT                                                        Ценность 0.5 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить 1 1/2  поворота (540°) 
3. Вертикальный шпагат 

           
D 116 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 7200 В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ       2/1 TURN TO VERTICAL 
SPLIT                                                                         Ценность 0.6 
1. Исходное положение: стойка на одной ноге 
2. Выполнить 2 полных поворота (720°) 
3. Вертикальный шпагат 

            
D 125 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600 В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ               1/1 TURN TO FREE VERTICAL 
SPLIT                                                                                 Ценность 0.5 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить полный поворот (360°) 
3. Вертикальный шпагат без опоры руками о пол 

      

D 126 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 5400 В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ               1 1/2 TURN TO FREE 
VERTICAL SPLIT                                                       

Ценность 0.6 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить 1 1/2 поворота (540°) 
3. Вертикальный шпагат без опоры руками о пол 

              
 
D 127 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 7200 В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ               2/1 TURN TO FREE VERTICAL 
SPLIT                                        

 Ценность 0.7 
1. Исходное положение: стойка на одной ноге 
2. Выполнить 2/ полных поворота (720°) 
3. Вертикальный шпагат без опоры руками о пол 

         
 
D 136 : ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600 В БЕЗОПОРНОМ 
ВЕРТИКАЛЬНОМ ШПАГАТЕ  1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT 
                                       

 Ценность 0.6 
1. Исходное положение: стойка на одной ноге 
2. Вертикальный шпагат без опоры руками о пол  
3. Выполнить Полный поворот (360°) 
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• �ПОДГРУППА  РАВНОВЕСИЯ       (BALANCE FAMILY) 
 
D 141 : САГИТТАЛЬНОЕ ВЫСОКОЕ РАВНОВЕСИЕ С ЗАХВАТОМ 
РУКОЙ ЗА НОГУ          SAGITAL BALANCE  Ценность 0.1 
 
1. Равновесие, в котором одна нога поднята вперед к плечу  и 

поддерживается руками, баланс сохраняется 2 секунды 
2. Опорная и поднимаемая ноги должны быть прямыми. 
3. Пятка поднимаемой ноги должна быть выше линии плеч  
4. Конечное положение на одной или двух ногах 

              
 
D 142 : БЕЗОПОРНОЕ САГИТТАЛЬНОЕ ВЫСОКОЕ РАВНОВЕСИЕ              
FREE SUPPORT SAGITAL BALANCE                       Ценность 0.2 
1. Равновесие, в котором одна нога поднята вперед к плечу  без 

поддержки рукой, баланс сохраняется 2 секунды, 
2. Опорная и поднимаемая ноги должны быть прямыми. 
3. Пятка поднимаемой ноги должна быть выше линии плеч  
4. Конечное положение на одной или двух ногах 

           
 
D 144 : ПОВОРОТ НА 3600   В ВЫСОКОМ РАВНОВЕСИИ С 
ЗАХВАТОМ ЗА НОГУ      BALANCE 1/1 TURN               Ценность 0.4   
1. Поворот в равновесии, при котором одна нога поднята в любом 

направлении -  вперед или в сторону с поддержкой одной рукой 
за голень  

2. Поворот на 360 ° должен быть выполнен полностью. 
3. Положение свободной руки - произвольное  
4. Конечное положение на одной или двух ногах 

               

D 145 : ПОВОРОТ НА 5400   В ВЫСОКОМ РАВНОВЕСИИ С 
ЗАХВАТОМ ЗА НОГУ      BALANCE 1 1/2 TURN          Ценность 0.5 
 
1. Поворот в равновесии, при котором одна нога поднята в любом 

направлении -  вперед или в сторону с поддержкой одной рукой 
за голень  

2. Поворот на 540 ° должен быть выполнен полностью. 
3. Положение свободной руки – произвольное 
4. Конечное положение на одной или двух ногах 

                 
D 146 : ПОВОРОТ НА 7200   В ВЫСОКОМ РАВНОВЕСИИ С 
ЗАХВАТОМ ЗА НОГУ    BALANCE 2/1TURN             Ценность 0.6 
1. Поворот в равновесии, при котором одна нога поднята в любом 

направлении -  вперед или в сторону с поддержкой одной рукой 
за голень  

2. Поворот на 720 ° должен быть выполнен полностью. 
3. Положение свободной руки - произвольное. 
4. Конечное положение на одной или двух ногах 

                 
D 151 : ФРОНТАЛЬНОЕ ВЫСОКОЕ РАВНОВЕСИЕ  С ЗАХВАТОМ 
ЗА НОГУ   FRONTAL BALANCE   Ценность 0.1     
1. Равновесие, при котором одна нога поднята в сторону (к голове) 

и поддерживается рукой  
2. Опорная и поднимаемая ноги  должны быть прямыми. 
3. Пятка поднимаемой ноги должна быть  выше линии плеча. 
4. Эта поза должна быть удержана в течение 2 секунд 
5. Конечное положение на одной или двух ногах 

            . 
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D 152 : БЕЗОПОРНОЕ ФРОНТАЛЬНОЕ ВЫСОКОЕ РАВНОВЕСИЕ  
FRONTAL BALANCE FREE SUPPORT                        Ценность 0.2 
1. Равновесие, при котором одна нога поднята в сторону (к голове) 

без поддержки рукой  
2. Опорная и поднимаемая ноги  должны быть прямыми. 
3. Пятка поднимаемой ноги должна быть  выше линии плеча. 
4. Эта поза должна быть удержана в течение 2 секунд 
5. Конечное положение на одной или двух ногах 

             
 
D 155 : ПОВОРОТ НА 3600   В БЕЗОПОРНОМ ВЫСОКОМ 
РАВНОВЕСИИ (САГИТТАЛЬНОМ или ФРОНТАЛЬНОМ)      FREE 
SUPPORT BALANCE 1/1 TURN SAGITAL (or FRONTAL)   

          Ценность 0.5 
1. Стойка на одной ноге  
2. Выполнить полный поворот на 360° в «высоком» равновесии  

без поддержки рукой за ногу 
3. Конечное положение – стойка на одной ноге 

        
D 156 : ПОВОРОТ НА 5400   В БЕЗОПОРНОМ ВЫСОКОМ 
РАВНОВЕСИИ (САГИТТАЛЬНОМ или ФРОНТАЛЬНОМ)      FREE 
SUPPORT BALANCE 1 1/2 TURN SAGITAL (or FRONTAL)        

Ценность 0.6 
1. Стойка на одной ноге  
2. 1 1/2 поворота (540°) в «высоком» равновесии  без поддержки 

рукой за ногу 
3. Стойка на одной ноге 

               

D 157 : ПОВОРОТ НА 7200   В БЕЗОПОРНОМ ВЫСОКОМ 
РАВНОВЕСИИ (САГГИТАЛЬНОМ или ФРОНТАЛЬНОМ)  FREE 
SUPPORT BALANCE 2/1 TURN SAGITAL or FRONTAL Ценность 0.7 
1. Стойка на одной ноге  
2. 2/1 поворота (720°) в «высоком» равновесии  без поддержки 

рукой за ногу 
3. Стойка на одной ноге 

     
 
• ПОДГРУППА – ВЫСОКИЕ МАХИ НОГАМИ 

(HIGH LEG KICKS FAMILY) 

D 171: ЧЕТЫРЕ (4) ПООЧЕРЕДНЫХ ВЫСОКИХ МАХА НОГАМИ 
(носки на высоте плеча)      FOUR (4) CONSECUTIVE SAGITAL 
HIGH LEG KICKS (toes at shoulder height)                  Ценность 0.1 
1. Стойка ноги вместе 
2. Четыре поочередных высоких маха вперед, носок ноги на 

уровне плеч. 
3. Стойка ноги вместе, положение рук - произвольное 

                              
D 172: ЧЕТЫРЕ (4) ПООЧЕРЕДНЫХ ВЫСОКИХ ВЕРТИКАЛЬНЫХ  
МАХА НОГАМИ         FOUR (4) CONSECUTIVE SAGITAL HIGH LEG 
KICKS VERTICAL                                                           Ценность 0.2 
1. Стойка, ноги вместе 
2. Четыре поочередных высоких вертикальных маха ногами 

вперед, носок ноги  выше уровня головы 
3. Стойка ноги вместе, положение рук - произвольное 
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D 173 ЧЕТЫРЕ (4) ПООЧЕРЕДНЫХ ВЫСОКИХ ВЕРТИКАЛЬНЫХ  
МАХА НОГАМИ С ПОВОРОТОМ НА 3600         FOUR (4) 
CONSECUTIVE SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL 1/1 TURN  

Ценность 0.3 
1. Стойка, ноги вместе 
2. Четыре поочередных высоких вертикальных маха  ногами 

вперед, носок ноги  выше уровня головы, с полным поворотом 
на  360° 

3. Стойка ноги вместе, положение рук - произвольное 

                 
 
D 174 ЧЕТЫРЕ (4) ПООЧЕРЕДНЫХ ВЫСОКИХ ВЕРТИКАЛЬНЫХ  
МАХА НОГАМИ С ПОВОРОТОМ НА 5400         FOUR (4) 
CONSECUTIVE SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL 1 1/2 TURN  

      Ценность 0.4 
1. Стойка положение, ноги вместе 
2. Четыре поочередных высоких вертикальных махов ногами 

вперед, носок ноги  выше уровня головы, с полным поворотом 
на  540° 

3. Стойка ноги вместе, положение рук - произвольное 

          
 
• ПОДГРУППА – ШПАГАТЫ                     ( SPLIT FAMILY) 
 
D 181 : ШПАГАТ        SPLIT                                          Ценность 0.1 
1. Ноги полностью разведены в сагиттальный шпагат. 
2. Бедра параллельны полу  

              

D 182 : ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ          
VERTICAL SPLIT                               Ценность 0.2 
1. Стока на одной ноге, другую  поднять назад, в Вертикальный 

шпагат 
2. Руки касаются пола  около опорной ноги. 
3. Голова, туловище и нога – выровнены по одной линии  

                  
D 183 : БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ FREE 
SUPPORT VERTICAL SPLIT                                        Ценность 0.3 
1. Стойка на одной ноге, другую  поднять назад, в Вертикальный 

шпагат  
2. Руки не касаются пола, положение рук произвольное. 
3. Голова, туловище и нога – выровнены по одной линии  

                    

D 192 : ШПАГАТ ЛЕЖА НА СПИНЕ    SUPINE SPLIT   Ценность 0.2 
1. Положение лежа на спине 
2. Одна нога поднята вперед к голове и находится над туловищем, 

касаясь груди 
3. Руки подняты к голове, поддерживают поднятую ногу 
4. Обе ноги прямые, показывается полная амплитуда шпагата в 

положении лежа на спине. 

          
D 193 : ИЗ ШПАГАТА ПЕРЕКАТ В СТОРОНУ И НА 3600     SPLIT 
ROLL                                                                          Ценность 0.3 
1. Из шпагата, туловище наклонить вперед и руками захватить 

ногу, находящуюся впереди 
2. Перекатываясь в сторону, повернуться  на полу на 360°  
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• ПОДГРУППА –  ФРОНТАЛЬНЫЕ ШПАГАТЫ                      
(FRONTAL SPLIT FAMILY) 

 
D 201 : ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ                  FRONTAL SPLIT 

Ценность 0.1 
1. Ноги полностью разведены в стороны в положение  

фронтальный шпагат  
2. Тело удерживается вертикально  

        
 
D 202 : ФРОНТАЛЬНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С ОПОРОЙ 
РУКАМИ О ПОЛ      FRONTAL VERTICAL SPLIT            Ценность 0.2  
1. Стоя на одной  ноге, с наклоном тела в сторону, другая нога 

поднята на 1800 в сторону, чтобы показать фронтальное 
вертикальное положение шпагата. 

2. Одна рука касается пола около опорной ноги. 
3. Тело располагается лицом вперед во фронтальной плоскости, 

рука на той же стороне, что и опорная нога. Туловище и 
поднятая нога располагаются вертикально – выровнены по 
одной линии. 

      
 
D 203 : БЕЗОПОРНЫЙ ФРОНТАЛЬНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ FREE SUPPORT FRONTAL VERTICAL SPLIT  

         Ценность0.3 
1. Стоя на одной  ноге, другая нога поднята на 1800 в сторону,, 

чтобы показать фронтальный вертикальный шпагат. 
2. Руки не касаются пола, положение рук произвольное. 
3. Тело располагается лицом вперед во фронтальной плоскости, 

голова на той же стороне, что и опорная нога. Туловище и нога 
– выровнены по одной линии 

              

D 211 : ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА   
FRONTAL PRONE SPLIT                                              

 Ценность 0.1 
1. Фронтальный шпагат 
2. Наклонить туловище вперед и коснуться грудью пола 

               
 
D 213 : ИЗ ФРОНТАЛЬНОГО ШПАГАТА С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ 
ПОЛА, ПЕРЕМАХ  НОГАМИ НАЗАД  В ПОЛОЖЕНИЕ ЛЕЖА НА 
ЖИВОТЕ (ПАНКЕЙК)     SPLIT THROUGH (PANCAKE)    

Ценность 0.3 
1. Фронтальный шпагат 
2. Наклонить туловище вперед и коснуться грудью пола 
3. Ноги продолжают перемах назад, выполняя вращение в т/б 

суставах, пока тело не выпрямится в положении лёжа на 
животе. 

          
 
 
 
 
• ПОДГРУППА – ЛИБЕЛА              (ILLUSION FAMILY) 
 
D 184 : ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ                    ILLUSION  

Ценность 0.4 
 
1. Из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад, для 

начала - вертикального круга - 360 °  
2. Одновременно тело и поворачивается на  360° на опорной ноге. 

Одна рука касается пола, около опорной ноги. 
3. Поднятая нога опускается в исходное с положение  
4. Стойка на одной или на двух сомкнутых ногах 
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D 185 : ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ  И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
ШПАГАТ    ILLUSION TO SPLIT                                      Ценность 0.5 
1. Из стойки ноги вместе, одна нога поднимается назад для начала 
вертикального круга - 360 °. 

2. Одновременно тело  поворачивается на 360 ° на опорной ноге. 
Одна рука касается пола, около опорной ноги. 

3. Поднятая нога перемещается вниз в шпагат, без касания стопой 
пола 

4. Шпагат 

   
 
D 186 :   ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ    ILLUSION TO VERTICAL SPLIT                   Ценность 0.6 
1. Из стойки ноги вместе, одна нога поднимается назад для  начала 

вертикального круга -  360 °. 
2. Одновременно тело  поворачивается на 360 ° на опорной ноге. 
   Одна рука касается пола, около опорной ноги. 
3. Вертикальный шпагат с опорой руками о пол 

  
 
D 187 : ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT 

Ценность 0.7 
1. Из стойки ноги вместе, одна нога поднимается назад для начала 

вертикального круга - 360 °. 
2. Одновременно тело  поворачивается на 360 ° на опорной ноге. 
   Одна рука касается пола, около опорной ноги. 
3. Безопорный вертикальный шпагат 

   

D 195 : БЕЗОПОРНАЯ  ЛИБЕЛА         FREE SUPPORT ILLUSION 
 Ценность 0.5 

1. Из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад, для  
начала вертикального круга -360 ° 

2. Одновременно тело и поворачивается на  360 ° на опорной 
ноге. Руки не касаются пола, положение рук - произвольное. 

3. Поднятая нога опускается в исходное с положение  
4. Стойка на одной или на двух сомкнутых ногах 

              
 
D 196 : БЕЗОПОРНАЯ  ЛИБЕЛА В ШПАГАТ (ИЛИ ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)        
FREE SUPPORT ILLUSION TO SPLIT (OR PRONE SPLIT) 

                                           Ценность 0.6 
1. После безопорной либелы (360 °). 
2. Поднятая нога опускается вниз без касания пола стопой в 

шпагат или фронтальный шпагат с касанием грудью пола. 
3. Шпагат. 

            
 
D 197 : БЕЗОПОРНАЯ  ЛИБЕЛА В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
FREE SUPPORT ILLUSION TO VERTICAL SPLIT   

Ценность 0.7 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить безопорную либелу (360°). 
3. Вертикальный шпагат 
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D 198 : БЕЗОПОРНАЯ  ЛИБЕЛА В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ          FREE SUPPORT ILLUSION TO 
FREE VERTICAL SPLIT                                             

Ценность 0.8 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить безопорную либелу  (360°). 
3. Безопорный вертикальный шпагат 

             
 
 
D 200 : БЕЗОПОРНАЯ  ЛИБЕЛА В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ   И ПОВОРОТ НА 360°       FREE 
SUPPORT ILLUSION TO 1/1 TURN IN  FREE SUPPORT  VERTICAL 
SPLIT                                                             

 Ценность 1.0 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить безопорную либелу  (360°). 
3. Безопорный вертикальный шпагат 
4. Выполнить полный поворот (360°). 

           
 
D 205 : ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА       DOUBLE ILLUSION   

Ценность 0.5 
 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить в соединении одну Либелу (360 °)  и затем вторую. 
3. Стойка на одной или двух сомкнутых ногах 

              

D 206 : ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В 
ШПАГАТ      DOUBLE ILLUSION TO SPLIT            

Ценность 0.6 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить в соединении одну Либелу (360°)  и затем вторую. 
3. Поднятая нога опускается  вниз в шпагат без касания стопой 

пола  
4. Шпагат 

  
 
D 207 : ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ     
DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT    

 Ценность 0.7     
Стойка на одной ноге 
Выполнить в соединении одну Либелу (360°)  и затем вторую. 
Вертикальный  шпагат с опорой руками о пол 

            
 
D 208 : ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ     DOUBLE ILLUSION 
TO FREE VERTICAL SPLIT             

 Ценность 0.8   
Стойка на одной ноге 
Выполнить в соединении одну Либелу (360 °)  и затем вторую. 
Безопорный вертикальный  шпагат  
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D 216 : БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА       FREE SUPPORT 
DOUBLE ILLUSION                                                         Ценность 0.6 

1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить в соединении одну Безопорную Либелу (360°)  и 

затем вторую. 
3. Стойка на одной ноге или на двух сомкнутых ногах 

          
 
D 217 : БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА В ШПАГАТ      FREE 
SUPPORT DOUBLE ILLUSION TO SPLIT                      Ценность 0.7 

1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить в соединении одну Безопорную Либелу (360°)  и 

затем вторую. 
3. Поднятая нога опускается  вниз в шпагат без касания стопой 

пола  
4. Шпагат 

  
 
D 218 : БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ      FREE SUPPORT DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL 
SPLIT                                                                         Ценность 0.8 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить в соединении одну Безопорную Либелу (360 °)  и 

затем вторую. 
3. Вертикальный шпагат 

     

D 219 : БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА В БЕЗОПОРНЫЙ  
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ        FREE SUPPORT DOUBLE 
ILLUSION  TO FREE VERTICAL SPLIT                          Ценность 0.9 
1. Стойка на одной ноге 
2. Выполнить в соединении одну Безопорную Либелу (360 °)  и 

затем вторую. 
3. Безопорный вертикальный шпагат 

                
 
• ПОДГРУППА КАПОИЕРА              ( CAPOEIRA FAMILY) 
 
D 222 : КАПОИЕРА      (CAPOEIRA)                            Ценность 0.2 
1. Исполняя Капоиера, показать шпагат в упоре на одной руке 
2. Произвольное конечное положение:  

     
 
D 223 : КАПОИЕРА В ШПАГАТ                       CAPOEIRA TO SPLIT  

Ценность 0.3 
1. Исполняя Капоиера, показать шпагат в упоре на одной руке 
2. . шпагат на полу, без изменения направления (ориентации тела) 

     
 
D 224 : КАПОИЕРА  С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ШПАГАТ                     
CAPOEIRA 1/2 TWIST TO SPLIT                               Ценность 0.4 
1. Капоиера,  
2. Поменять положение ног в шпагате, одновременно тело 

поворачивается на 180°, меняя направление. 
3. шпагат (сагиттальный, фронтальный  или фронтальный с 

касанием грудью пола) 
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D 225 : КАПОИЕРА  С ПОВОРОТОМ НА 3600 В ШПАГАТ 
CAPOEIRA 1/1 TWIST TO SPLIT                                      Ценность 0.5 
1. Из Капоиера,  
2. Поменять положение ног в шпагате  (разножка), одновременно 

тело поворачивается на 360°, меняя направление. 
3. Шпагат (сагиттальный, фронтальный  или фронтальный с 

касанием грудью пола).  

                    
D  234 : КАПОИЕРА  С РАЗНОЖКОЙ В ШПАГАТ CAPOEIRA 
SWITCH TO SPLIT                                                          Ценность 0.4 
1. Капоиера,  
2. Ноги махом меняют положение (выполняется разножка) с 

приземлением в шпагат без изменения направления 
(ориентации тела) 

3. Шпагат. 

    
   
б) КОНКРЕТНЫЕ ОШИБКИ ДЛЯ СУДЕЙ  ИСПОЛНЕНИЯ 
 
 
 

МЕЛКАЯ
0.1 

 

СРЕДНЯЯ
0.2 

 

БОЛЬШАЯ
0.3 

 

НЕДОПУС
ТИМАЯ 

0.5 
Неспособность удержать 
равновесие в течение 2 
секунд. Не для между-
народных соревнований 
(D 141, 142, 151, 152) 

    
X 

Если бедра (Таз) подняты в 
панкейке (при перемахе) X X X  
Неспособность выполнить 
полное круговое движение 
маховой  ногой в 
вертикальной проекции 
(Либела)

X X X  

Подпрыгивание в течение 
поворотов или не на носке   X   

Для Либелы и поворотов в 
вертикальный шпагат, 
опорная нога должна 
находиться в контакте с 
полом в конечном 
положении 

    
 

  X 
 
в) МИНИМУМ ТРЕБОВАНИЙ  ДЛЯ СУДЕЙ СЛОЖНОСТИ 
 
ДЛЯ ВСЕХ ЭЛЕМЕНТОВ В ГРУППЕ D (кроме D102, D103, D104) 

• угол между ногами (бедрами) должен быть не менее 170° 

• ВСЕ ЭЛЕМЕНТЫ должны выполняться в соответствии  с 
минимальными требованиями для включенных в них движений 
 
ПОВОРОТ и РАВНОВЕСИЕ  

• Все повороты должны выполняться на носке ноги без потери 
контакт с полом 

• Незаконченные повороты  на 90 ° или больше (до 180°) 
уменьшают ценность элементов сложности на 0.1 балл   

 
ЛИБЕЛА (ILLUSION) 

• вращение свободной ноги (круг) должно быть закончено в 
вертикальной  плоскости 

• элемент должен быть выполнен без дополнительного поворота 
(90° и больше) 

ЭЛЕМЕНТЫ ЗАКАНЧИВАЮЩИЕСЯ В ПОЛОЖЕНИЕ 
«ВЕРТИКАЛЬНЫЙ  ШПАГАТ» 

Опорная нога должна находиться в контакте с полом в конечном 
положении 

 
ЭЛЕМЕНТЫ РАВНОВЕСИЯ № D141, D142, D151 и D152 
(BALANCE ELEMENTS)   

• Для Соревнований  Возрастных групп.  Эти элементы должны 
быть удержаны 2 секунды. 
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DE GYMNASTIQUE 

 

 
 

ОСНОВАНА В 1881 
 

 
 

АЭРОБНАЯ ГИМНАСТИКА 

Правила Соревнований 2009 – 2012 
 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ   III, Февраль, 09 
 
 

ТАБЛИЦА СЛОЖНОСТИ/ Группы элементов и их ценность 
 
Группа A  – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА 
Группа  B  – СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА  
Группа C  – ПРЫЖКИ (с одной и двух ног) 
Группа D  – РАВНОВЕСИЯ И ГИБКОСТЬ 
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0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 

ГРУППА A – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППА  ОТЖИМАНИЯ В УПОРЕ ЛЁЖА
A 101 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЁЖА   
PUSH UP 

 
 

    

A 102 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЁЖА 
НА 1 НОГЕ1    LEG PUSH UP 
 
 

 
 

A 103 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЁЖА 
НОГИ ВРОЗЬ НА 1 РУКЕ 
1 ARM PUSH UP 
 

 
 

A 104 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА 
НА 1 РУКЕ И 1  НОГЕ   1 ARM 1 LEG 
PUSH UP 

 

 
 

 

 A 112 ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ 
В УПОРЕ ЛЕЖА НОГИ ВРОЗЬ    
STRADDLE LATERAL PUSH UP 

 
 

 A 114 ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ 
В УПОРЕ ЛЕЖА НОГИ ВРОЗЬ НА 1 
РУКЕ   1 ARM STRADDLE LATERAL 
PUSH UP 
 

 

 

 

 A 122 ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ 
В УПОРЕ ЛЕЖА LATERAL PUSH UP 
 

 
 

A 123 ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ 
В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 НОГЕ       1 
LEG LATERAL PUSH UP 

 

 

 A 125 ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ 
В УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 РУКЕ И 1 
НОГЕ  1 ARM 1 LEG 
LATERAL PUSH UP 

 
 

 A 132 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА 
С ОПУСКАНИЕМ НА ПРЕДПЛЕЧЬЯ, 
ЛОКТИ ВДОЛЬ ТУЛОВИЩА 
(ХИНДЖ)  HINGE PUSH UP 

 

 

A 133 ХИНДЖ ОТЖИМАНИЕ В 
УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 НОГЕ  1 LEG 
HINGE PUSH UP 
 
 

 

 

A 134 ХИНДЖ ОТЖИМАНИЕ В 
УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 РУКЕ 
1 ARM  HINGE PUSH UP 

 

 

 

A 135 ХИНДЖ ОТЖИМАНИЕ В 
УПОРЕ ЛЕЖА НА 1 НОГЕ И 1 РУКЕ      
1 ARM 1 LEG HINGE PUSH UP 
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стр. 4 из 71 

 

0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 
ГРУППА A – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППЫ  ОТЖИМАНИЯ  ВЕНСОН И ПЛИОМЕТРИЧЕСКИЕ  
 
 

 A 143 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ 
«ВЕНСОН»       WENSON PUSH UP 

 
 
 

 

 

A 144 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН LIFTED 
WENSON PUSH UP 

 
 

 
 

A 145 В УПОРЕ БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕНСОН - ХИНДЖ ИЛИ 
ЛАТЕРАЛЬНОЕ ОТЖИМАНИЕ   
LIFTED WENSON  HINGE PUSH UP 
OR LATERAL PUSH UP 

 

      
  A 153 ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ 

«СВОБОДНЫЙ ВЕНСОН»  FREE 
SUPPORT WENSON 
PUSH UP 
 
 

 
 

A 154 ХИНДЖ ИЛИ ЛАТЕРАЛЬ- НОЕ 
ОТЖИМАНИЕ В УПОРЕ 
СВОБОДНЫЙ ВЕНСОН FREE 
SUPPORT WENSON HINGE OR 
LATERAL PUSH UP 

 
  

            

 

   A 164 ИЗ УПОРА ЛЕЖА 
ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
3600,  В УПОР ЛЕЖА   PUSH UP 1/1 
TWIST TO PUSH UP 

 

 

A 165 ИЗ УПОРА ЛЕЖА 
ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
3600,  В УПОР ЛЕЖА  ВЕНСОН          
PUSH UP 1/1 TWIST TO  WENSON 

 

 

  A 173 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА 
ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ   
PLIO PUSH UP AIRBORNE 
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A 166 ИЗ УПОРА ЛЕЖА 
ОТЖИМАНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
3600,  В  УПОР   БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕНСОН       PUSH UP 1/1 TWIST TO 
LIFTED WENSON 
 

 
 

    

 A 177 ИЗ УПОРА ЛЕЖА 
ПЛИОМЕТРИЧЕСКОЕ ОТЖИМАНИЕ  
С ПОВОРОТОМ НА 3600 В УПОР 
ЛЕЖА       PUSH UP 1/1 TWIST 
AIRBORNE TO PUSH UP 

 

 

A 178 1 ПЛИОМЕТР. ОТЖ. ПОВ. 3600 В ВОЗД.- 
УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКЕ 

       
A 178 2 ПЛИОМЕТР. ОТЖ. ПОВ. 1800 В 
ВОЗДУХЕ -  КАЗАК (СОГНУВШИСЬ) ПОВ. 1800 -
УПОР ЛЕЖА  PU ½  TWIST AIRBORNE 
COSSACK (OR PIKE, STRADDLE) ½ . TWIST 
TO PUSH UP 
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ГРУППА  A – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППЫ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА»    
 

    A 185 ИЗ УПОРА ЛЕЖА (Венсон) 
ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА»  
EXPLOSIVE A-FRAME 
 

 
 или  
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A 186   ИЗ  УПОРА ЛЕЖА 
ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» 
В ВЕНСОН            EXPLOSIVE A-
FRAME TO WENSON 

 

 

A 187 ИЗ  УПОРА ЛЕЖА 
ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» 
С ПОВОРОТОМ НА 1800      

EXPLOSIVE A-FRAME 1/2 TURN 

 

 

A 188 ИЗ  УПОРА ЛЕЖА  (Венсон) 
ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» 
С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ВЕНСОН     
EXPLOSIVE A-FRAME 1/2 TURN TO 
WENSON 

 

или   

A 189 ИЗ  УПОРА ЛЕЖА 
ОТЖИМАНИЕ «ВЗРЫВНАЯ РАМКА» 
С ПОВОРОТОМ НА 1800 В ВЕНСОН   
EXPLOSIVE A-FRAME 1/2 TURN TO 
LIFTED WENSON 

 

 

 

 A 197 ИЗ УПОРА  НА 1 РУКЕ 
ВЗРЫВНАЯ РАМКА  E XPLOSIVE A-
FRAME  FROM 1 ARM 
 

 
 

 
 

A 198 ИЗ УПОРА  НА 1 РУКЕ 
ВЗРЫВНАЯ РАМКА  В ВЕНСОН 
EXPLOSIVE A-FRAME TO 
WENSON FROM 1 ARM 
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ГРУППА  A – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППА  ПЕРЕМАХИ  ИЗ УПОРОВ ВЫСОКИЙ УГОЛ 

   A 224 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
НОГИ ВРОЗЬ В УПОР ЛЕЖА СЗАДИ
 STRADDLE CUT 
 

 

 

A 225 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
НОГИ ВРОЗЬ В УПОР  УГЛОМ 
STRADDLE CUT  TO L-SUPPORT 
 

 

 
 

 A 232 ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО, 
РАЗГИБАЯСЬ -  УПОР ЛЁЖА СЗАДИ 
HIGH V SUPPORT TO BACK 
SUPPORT 
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A 226 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
НОГИ ВРОЗЬ В УПОР ВЫСОКИЙ 
УГОЛ НОГИ ВРОЗЬ   STRADDLE 
CUT TO STRADDLE V-SUPPORT (or 
TO V SUPPORT) 

 

    

  A 229 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 
1800 В УПОР ЛЕЖА STRADDLE CUT 
1/2 TWIST TO PUSH UP 

 

 

A 230 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
НОГИ ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 
1800 В УПОР ВЕНСОН STRADDLE 
CUT 1/2 TWIST TO WENSON 
 
 

 

 
 

A 236 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТА. РАЗГИБАЯСЬ 
- ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ ИЛИ 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ HIGH V-
SUPPORT TO  FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT) 

 

    
 

A 237 ИЗУПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО, 
ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ НАЗАД В 
ШПАГАТ      HIGH V-SUPPORT 
REVERSE CUT TO SPLIT 

 

 

A 238: УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТ.. ПЕРЕМАХ 
НАЗАД  С ПОВОРОТОМ НА 180° - 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ    HIGH V 
SUPPORT REVERSE CUT ½ TWIST TO 
FRONTAL SPLIT OR PRONE SPLIT    

  

 

239: ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТ. ПЕРЕМАХ 
НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 180 ° - 
ШПАГАТ HIGH V SUPPORT 
REVERSE CUT ½ TURN  TO SPLIT 

 

 

A 240 ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО, 
ПЕРЕМАХ НОГИ ВРОЗЬ НАЗАД В 
УПОР ЛЕЖА (САЛВАН)  HIGH V-
SUPPORT, REVERSE STRADDLE 
CUT TO PUSH UP (SALVAN) 

 

 
A 246 ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ 
ПОВОРОТ НА 1800  В УПОР ЛЕЖ А 
FROM V-SUPPORT ½ TWIST TO 
PUSH UP 

 

 

A 247 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО, 
ПОВОРОТ НА 1800  В УПОР ЛЕЖА   
HIGH V-SUPPORT1/2 TWIST TO 
PUSH U 

 
 

 

A 248 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ, 
ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОНТАЛЬНО  
ПОВОРОТ НА 1800  В УПОР ЛЕЖА 
ВЕНСОН  HIGH V-SUPPORT1/2 TWIST 
TO WENSON 

 
 

 

 A 250 : ИЗ УПОРА ВЫСОКИЙ УГОЛ 
НА 1 РУКЕ, ТУЛОВИЩЕ ГОРИЗОН-
ТАЛЬНО, ПЕРЕМАХ НАЗАД С 
ПОВОРОТОМ НА 180 ° В ШПАГАТ1 
ARM HIGH V-SUPPORT REVERSE 
CUT ½ TURN  TO SPLIT 
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ГРУППА  A – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППЫ  КРУГИ  НОГАМИ И  ДЕЛАСАЛ
A 261 ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ 
ОДНОЙ НОГОЙ     FROM PUSH UP 
SINGLE LEG CIRCLE 
 

 

 

 A 283 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
ДВУМЯ В СТОРОНУ В УПОР ЛЕЖА 
СЗАДИ    DOUBLE LEG 1/2 CIRCLE 
 

 

 

 A 265 ИЗ УПОРА ЛЕЖА ПЕРЕМАХ 
ДВУМЯ В СТОРОНУ С ПОВОРОТОМ 
НА1800  В УПОР ЛЕЖА     DOUBLE 
LEG 1/2 CIRCLE 
1/2 TWIST TO PUSH UP 

 

 

    A 275 ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ 
ДВУМЯ НОГАМИ   DOUBLE LEG 1/1 
CIRCLE 
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 A 277 ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ ДВУМЯ 
НОГАМИ С ПОВОРОТОМ НА 180 В 
УПОР ЛЕЖА       DOUBLE LEG 1/1 
CIRCLE 1/2 TWIST TO FRONT 
SUPPORT 

 

A 278 : ИЗ УПОРА ЛЕЖА КРУГ 
ДВУМЯ НОГАМИ В УПОР ВЕНСОН   
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO 
WENSON 
 

 
 

  

A 286 КРУГ ДВУМЯ С ШИРОКО 
РАЗВЕДЕННЫМИ НОГАМИ   
(ДЕЛАСАЛ)          FLAIR 
 

 
 

A 287 : КРУГ ДЕЛАСАЛ  В ШПАГАТ 
(ИЛИ ИЗ ШПАГАТА КРУГ ДЕЛАСАЛ В 
ШПАГАТ)        FLAIR TO SPLIT (OR 
SPLIT - FLAIR TO SPLIT 

   
 

  

A 288 : КРУГ ДЕЛАСАЛ  В УПОР 
ВЕНСОН ИЛИ ИЗ УПОРА ВЕНСОН 
КРУГ ДЕЛАСАЛ В ВЕНСОН FLAIR   
TO WENSON OR WENSON - FLAIR 
TO WENSON 

 
 

   

A 289 : КРУГ ДЕЛАСАЛ В 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН       FLAIR 
TO LIFTED WENSON 
 
 

 
 

 
 

A 290 : КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ 
НА 180° В БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН   
FLAIR ½ TURN TO LIFTED WENSON 
 

 
 

 

   A 299 : КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ 
НА 180° В ВЕНСОН   ИЛИ ПОВОРОТ 
НА 360° В ШПАГАТ     FLAIR 1/2 TURN 
TO WENSON OR FLAIR 1/1 TURN TO 
SPLIT 

 
 

         
 

A 300 : КРУГ ДЕЛАСАЛ И ПОВОРОТ 
НА 360° В ВЕНСОН      FLAIR 1/1 
TURN TO WENSON 
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ГРУППА A – ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППА  ГЕЛИКОПТЕР  И   КАПОИЕРА

   A 304 ГЕЛИКОПТЕР        
HELICOPTER 
 

 
 

A 265 HELICOPTER TO SPLIT OR 
FRONTAL SPLIT 
 
 

 

  или   
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A 306 : ГЕЛИКОПТЕР В УПОР ЛЁЖА 
НА 1 РУКЕ ИЛИ В УПОР ВЕНСОН   
HELICOPTER TO 1 ARM PUSH UP  
OR TO WENSON 

 

     

A 307 : ГЕЛИКОПТЕР В УПОР ЛЁЖА 
НА 1 РУКЕ И 1 НОГЕ ИЛИ В УПОР 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН   
HELICOPTER TO 1 ARM PUSH UP  OR 
TO LIFTED WENSON 

  
 

  

   

     

 A 327 КАПОИЕРА  С ПОВОРОТОМ 
НА 1800 В ВОЗДУХЕ  

CAPOEIRA REVWRSE 1/2 TWIST 
AIRBONE TO PUSH UP 

 
 

 

 A 329 КАПОИЕРА  С ПОВОРОТОМ 
НА 3600 В ВОЗДУХЕ 
(ФЛОРИД)CAPOEIRA 1/1 TWIST 
AIRBONE TO PUSH UP 
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ГРУППА  B- СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППА  УПОР  УГЛОМ  НОГИ  ВРОЗЬ 

 B 102 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ        STRADDLE SUPPORT 
 
 

 

 

B 103 УПОР УГЛОМ  НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 180 0 
STRADDLE SUPPORT 1/2 TURN 

 

 

B 104 УПОР УГЛОМ  НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 360 
0STRADDLE SUPPORT 
1/1 TURN 

 

 

B 105 STRADDLE SUPPORT 
1 1/2 TURN 
 
 

 

 

    B 115  УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ НА 1 РУКЕ  1 ARM STRADDLE 
SUPPORT 
 

 

 

 B 122 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ 
ВРОЗЬ ОДНА НОГА ПОДНЯТА 
STRADDLE V-SUPPORT 
1 LEG RAISED 

 

 

  B 125 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ  НА 1 РУКЕ, 1 НОГА 
ВЕРТИКАЛЬНО С ЗАХВАТОМ ЗА 
ГОЛЕНЬ   1 ARM STRADDLE 
SUPPORT 1 LEG VERTICAL 
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B 106 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ С ПОВОРОТОМ НА 720 0 (ИЛИ 
БОЛЕЕ)  STRADDLE SUPPORT 2/1 
TURN OR MORE 

 

 

    

B 116 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ НА 1 РУКЕ С ПОВОРОТОМ НА 
180 01 ARM 1/2 TURN STRADDLE 
SUPPORT 

 

 

B 117 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ НА 1 
РУКЕ С ПОВОРОТОМ НА 360 
0(ЛАКАТУШ)   1 ARM 1/1 TURN 
STRADDLE SUPPORT (LACATUS) 

 

 

B 118   УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ 
ВНЕ НА 1 РУКЕ С ПОВОРОТОМ НА 
54001 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE 
SUPPORT 

 

 

  

B 126 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ НА 
1 РУКЕ, 1 НОГА ВЕРТИКАЛЬНО С 
ЗАХВАТОМ  С ПОВОРОТОМ НА 1800   
1 ARM SUPPORT 1/2 TURN 1 LEG 
VERTICAL (SECATI) 
 

      

B 127 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ  НА 1 
РУКЕ, 1 НОГА ВЕРТИКАЛЬНО С 
ЗАХВАТОМ  С ПОВОРОТОМ НА 3600  
(КАНЬЯДА)  1 ARM STRADDLE 
SUPPORT 1/1 TURN 1 LEG VERTICAL 
(CANADA) 
 

  

   

B 136 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ / 
УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ НА  
3600 STRADDLE / L SUPPORT 1/1 
TURN 

 

 

 B 138 УПОР УГЛОМ НОГИ ВРОЗЬ / 
УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ НА 
7200  STRADDLE / L SUPPORT 2/1 
TURN (MOLDOVAN) 
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ГРУППА  B- СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППЫ  УПОРЫ УГЛОМ И ВЫСОКИМ УГЛОМ
 B 142 УПОР УГЛОМ  

L- SUPPORT 
 
 

 

 

B 143 УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ 
НА 1800L-SUPPORT 1/2 TURN 

 
 

B 144 УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ 
НА 3600   L-SUPPORT 1/1 TURN 

 
 

B 145 УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ 
НА 5400        L-SUPPORT 1 1/2 TURN 

 

 

     

     

  B 173 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ 
ВРОЗЬ STRADDLE V-SUPPORT 

 

 

B 174 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ 
ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 1800   
STRADDLE V- SUPPORT ½ TURN 

 

 

B 175 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ 
ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 3600    
STRADDLE V-SUPPORT 
1/1 TURN 

 

 
 

 



стр. 17 из 71 

0.6 0.7 0.8 0.9 1.0 
 
B 146 УПОР УГЛОМ С ПОВОРОТОМ 
НА 7200 И БОЛЕЕ   L-SUPPORT 2/1 
TURN OR  MORE 

 

 

    

 B 157 УПОР УГЛОМ НА 1 РУКЕ С 
ПОВОРОТОМ НА 3600  

(ЛАКАТУС)   1 ARM L-SUPPORT 1/1 
TURN 

 

 

   

     

B 176 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ 
ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 5400   
STRADDLE V-SUPPORT 1 1/2 TURN 

 

 

B 177 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ НОГИ 
ВРОЗЬ С ПОВОРОТОМ НА 7200  
STRADDLE V-SUPPORT 2/1 TURN 
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ГРУППА B – СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППЫ УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ И УПОР ВЕНСОН 
   B 184 УПОР ВЫСОКИЙ  УГОЛ НОГИ 

В ОДНУ СТОРОНУ V-SUPPORT 
LEGS ON ONE SIDE 

 

 

 

   B  194 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ  
V-SUPPORT 
 
 

 

 

B 195 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800   

V-SUPPORT 1/2 TURN 

 

 
     

 B 212 СТАТИЧЕСКИЙ УПОР 
«БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН» LIFTED 
STATIC WENSON 
SUPPORT 
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B 196 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С 
ПОВОРОТОМ НА 3600  
V-SUPPORT 1/1 TURN 

 

 

B 197 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С 
ПОВОРОТОМ НА 5400 -SUPPORT 1 
1/2 TURN 

 

 

B 198  УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ С 
ПОВОРОТОМ НА 7200 

V-SUPPORT 2/1 TURN 

 

  

 B 207 УПОР ВЫСОКИЙ УГОЛ 
СПИНА ГОРИЗОНТАЛЬНО HIGH V-
SUPPORT 
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ГРУППА B – СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППА ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР С ОПОРОЙ НА ЛОКТИ «КРОКОДИЛ»  
 B 222 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 

НОГИ ВРОЗЬ НА ЛОКТЯХ   FULL 
SUPPORT STRADDLE LEVER 

 
 

B 223 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НОГИ ВРОЗЬ НА ЛОКТЯХ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800  FULL 
SUPPORT STRADDLE LEVER 1/2 
TURN 

 

 

  

   B 234 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НОГИ ВРОЗЬ НА ОДНОМ  ЛОКТЕ   1 
ARM FULL SUPPORT STRADDLE 
LEVER 

 

 

B 235 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НОГИ ВРОЗЬ НА ОДНОМ  ЛОКТЕ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800   1 ARM FULL 
SUPPORT STRADDLE LEVER 1/2 
TURN 

 
 

  B 243  ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НА ЛОКТЯХ 
FULL SUPPORT LEVER 

 

 

 

B 244 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА 
ЛОКТЯХ С ПОВОРОТОМ НА 1800   
FULL SUPPORT LEVER 1/2 TURN 

 

 

 

    B 255  ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НА ОДНОМ  ЛОКТЕ  
1 ARM FULL SUPPORT LEVER 
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B 236 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НОГИ ВРОЗЬ НА ОДНОМ  ЛОКТЕ С 
ПОВОРОТОМ НА 3600   1 ARM FULL 
SUPPORT STRADDLE LEVER 1/1 
TURN 

 

 

    

     

B 256  ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НА ОДНОМ  ЛОКТЕ С  ПОВОРОТОМ 
НА 1800 1 ARM FULL SUPPORT 
LEVER 1/2 TURN 

 

 

B 257  ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НА ОДНОМ  ЛОКТЕ С ПОВОРОТОМ 
НА 3600 1 ARM FULL SUPPORT 
LEVER 1/1 TURN 
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ГРУППА B – СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА : ПОДГРУППА ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ  УПОР НАЛОКТЯХ – «КРОКОДИЛ»  
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B 266 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР 
НОГИ ВРОЗЬ  
STRADDLE PLANCHE 
 
 

 

 

B 267 ОТЖИМАНИЕ В 
ГОРИЗОНТАЛЬНОМ УПОРЕ НОГИ 
ВРОЗЬ STRADDLE PLANCHE TO 
PUSH UP 
 

 

 

B 268 ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО 
УПОРА НОГИ ВРОЗЬ - УПОР 
«БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН» 
STRADDLE PLANCHE TO LIFTED 
WENSON 

 

 

B 269 ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО 
УПОРА НОГИ ВРОЗЬ - УПОР 
«БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН» И 
ХИНДЖ ОТЖИМАНИЕ   STRADDLE 
PLANCHE TO LIFTED  WENSON 
HINGE PUSH UP 

 

 

B 270 ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО 
УПОРА НОГИ ВРОЗЬ - УПОР 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕНСОН - И 
ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НОГИ 
ВРОЗЬ   STRADDLE PLAN-CHE TO 
LIFTED WENSON BACK TO 
STRADDLE PLANCHE 

 
 

 B 277 ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ УПОР НА 
ПРЯМЫХ РУКАХ PLANCHE 
 

 

 

B 278 ОТЖИМАНИЕ В 
ГОРИЗОНТАЛЬНОМ УПОРЕ 
PLANCHE TO PUSH UP 

 

 

B 279 ИЗ ГОРИЗОНТАЛЬНОГО 
УПОРА - УПОР БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕНСОН   PLANCHE TO LIFTED 
WENSON 
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ГРУППА - C ПРЫЖКИ С ДВУХ И ОДНОЙ НОГИ : ВЕРТИКАЛЬНЫЕ 
  C 103 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 

3600         1/1 AIR TURN 
 

 

 

C 104 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
5400      1 1/2 AIR TURN 

 

 

 

C 105 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
7200         2/1 AIR TURN 
 

 
 

  C 113 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
1800  В ШПАГАТ    1/2 AIR TURN TO 
SPLIT 

 
 

C 114 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
3600  В ШПАГАТ    1/1 AIR TURN TO 
SPLIT 

 

 

C 115 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
5400  В ШПАГАТ    1 1/2 AIR TURN 
TO SPLIT 

 

 

  C 123 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
1800  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  (С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)  1/2 AIR 
TURN TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE 
SPLIT) 

 
 

C 124 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
3600  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  (С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)  1/1 AIR 
TURN TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE 
SPLIT) 

 
       

C 125 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
5400  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  (С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА)  1 1/2 AIR 
TURN TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE 
SPLIT) 
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 C 107 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 

9000            2 1/2 AIR TURN C  

 

 

 С 109 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
10800        3/1 AIR TURN 

 

 

 

C 116 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
7200  В ШПАГАТ     2/1 AIR TURN TO 
SPLIT 

 

 

 C 118 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
9000  В ШПАГАТ    2 1/2 AIR TURN TO 
SPLIT C  

 

 

 С 120 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
10800  В ШПАГАТ     3/1 AIR TURN TO 
SPLIT 

 

 
C 126 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
7200  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 2/1 
AIR TURN   TO FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT) 

 

            

 C 128 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
9000  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 2 
1/2 AIR TURN TO FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT) 

 

            

 C 130 ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ  НА 
10800  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
3/1 AIR TURN TO FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT) 
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ГРУППА - C ПРЫЖКИ С ДВУХ И ОДНОЙ НОГИ : ВЕРТИКАЛЬНЫЕ 
  C 143 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 

ПАДЕНИЕ FREE FALL AIRBORNE 
 
 

 
 

C 144 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 1800      

FREE FALL 1/2 TWIST 
AIRBORNE 

 

 

C 145 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 3600       

FREE FALL 1/1 TWIST 
AIRBORNE 

 

 
   C 154 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 

ПАДЕНИЕ В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКУ   
FREE FALL AIRBORNE 
TO 1 ARM PUSH UP 
 

 

 

C 155 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 1800  
В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКУ FREE 
FALL 1/2 TWIST AIRBORNE TO 1 
ARM PUSH UP 
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C 146 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 5400  
FREE FALL 1 1/2 TWIST AIRBORNE 

 

 

C 147 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 7200 

FREE FALL 2/1 TWIST AIRBORNE 

 

 

 C 149 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 9000  
FREE FALL 2 1/2 TWIST AIRBORNE 

 

 

C 150 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 10800  
FREE FALL 3/1 TWIST AIRBORNE 

 

 
C 156 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 3600  
В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКУ FREE 
FALL 1/1 TWIST AIRBORNE TO 1 
ARM PUSH UP 

 

 

C 157 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 5400  
В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКУ FREE 
FALL 1 1/2 TWIST AIRBORNE TO 1 
ARM PUSH UP 

 

C 158 ПРЫЖКОМ СВОБОДНОЕ 
ПАДЕНИЕ С ПОВОРОТОМ НА 7200  
В УПОР ЛЕЖА НА 1 РУКУ FREE 
FALL 2/1 TWIST  
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP 
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ГРУППА  - C ПРЫЖКИ С ДВУХ И ОДНОЙ НОГИ : ГЕЙНЕР
   C 184 МАХОМ ВПЕРЕД ПРЫЖОК С 

ПОВОРОТОМ НА 1800 И ПАДЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА – ГЕЙНЕР GAINER 1/2 
TWIST 

 
 

 

   C 194   ПРЫЖОК ГЕЙНЕР С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 И ПАДЕНИЕ 
ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ  ШПАГАТ 
GAINER 1/2 TWIST TO FRONTAL 
SPLIT 

 

 

    C 205 ПРЫЖОК ГЕЙНЕР С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 И ПАДЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ  GAINER 1/2 
TWIST TO 1 ARM PUSH UP 
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C 186 ПРЫЖОК ГЕЙНЕР С 
ПОВОРОТОМ НА 5400 И ПАДЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА     GAINER 1 1/2 TWIST 

 
 

    

C 196 ПРЫЖОК ГЕЙНЕР С 
ПОВОРОТОМ НА 5400 И ПАДЕНИЕ 
ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  
GAINER 1 1/2 TWIST TO FRONTAL 
SPLIT 

 
 

    

 C 207 ПРЫЖОК ГЕЙНЕР С 
ПОВОРОТОМ НА 5400 И ПАДЕНИЕ В 
УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕGAINER 1 1/2 
TWIST 
TO 1 ARM PUSH UP 

 

 

   

 C 217 ПРЫЖОК ГЕЙНЕР С 
ПОВОРОТОМ НА 5400 И ПАДЕНИЕ В  
УПОР ВЕНСОН  GAINER 1 1/2 TWIST 
TO WENSON 
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 C 222 ИЗ САГИТАЛЬНОГО 

РАВНОВЕСИЯ ПЫЖОК В УПОР 
ЛЁЖА    SAGITAL SCALE AIRBONE 
TO PUSH UP 
 
 

 
 

C 223 ИЗ САГИТАЛЬНОГО 
РАВНОВЕСИЯ ПЫЖОК В УПОР 
ЛЁЖА НА 1 РУКЕ   S AGITAL SCA-LE 
AIRBORNE TO1 ARM PUSH UP 

 
 

C 224 ИЗ САГИТАЛЬНОГО 
РАВНОВЕСИЯ ПЫЖОК С 
ПОВОРОТОМ НА 3600 В УПОР ЛЁЖА  
(ТАМАРО)   SAGITAL SCALE 1/1 TWIST 
AIRBORNE TO PUSH UP (TAMARO) 

 

 

C 225 ТАМАРО С ПОВОРОТОМ НА 
3600 В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ   
SAGITAL SCALE 1/1 TWIST 
AIRBORNE TO 1 ARM PUSH UP 
(TAMARO TO 1 ARM PUSH UP) 

 
 

   C 234 ТАМАРО С ПОВОРОТОМ НА 
3600 В О ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ   
SAGITAL SCALE 1/1 TWIST AIRBORNE 
TO FRONTAL SPLIT (TAMARO TO 
FRONTAL SPLIT) 
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ГРУППА -  C ПРЫЖКИ С ДВУХ И ОДНОЙ НОГИ : ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ 
 C 262 ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ      

TUCK JUMP  

 
 

C 263 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 1800 
В ГРУППИРОВКУ  1/2 TURN TUCK 
JUMP 

 

 

C 264 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 3600 
В ГРУППИРОВКУ  1/1 TURN TUCK 
JUMP 

 

 

C 265 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 5400 
В ГРУППИРОВКУ  1 1/2 TURN TUCK 
JUMP 

 

 
  C 273 ПРЫЖКОМ ГРУППИРОВКА –

ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ TUCK 
JUMP TO SPLIT 

 

 

C 274 С ПОВОРОТОМ  НА 1800 

ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ 1/2 
TURN TUCK JUMP TO SPLIT 

 

 

C 275 С ПОВОРОТОМ  НА 3600 

ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ И  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ  1/1 
TURN TUCK JUMP TO SPLIT 
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С 266 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 7200 
В ГРУППИРОВКУ   
2/1 TURN TUCK JUMP 
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   C 304 ПРЫЖОК В ГРУППИРОВКУ И 

ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА 
TUCK JUMP TO PUSH UP 

 

 

 

C 305 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 1800 
– ГРУППИРОВКА –В УПОР ЛЁЖА  
1/2 TURN TUCK JUMP 
TO PUSH UP 

 
 

     

    C 325 ПРЫЖКОМ  В ГРУППИРОВКА 
– В УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ  TUCK 
JUMP TO 1 ARM PUSH UP 
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C 306 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 3600 
– ГРУППИРОВКА –В УПОР ЛЁЖА  
1/1 TURN TUCK JUMP 
TO PUSH UP 

 
 

    

C 316 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 1800 
– ГРУППИРОВКА И ПОВОРОТОМ 
НА 1800 –УПОР ЛЁЖА  1/2 TURN 
TUCK JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP 

 

 

    

C 326 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 1800 
– ГРУППИРОВКА–В УПОР ЛЁЖА НА 
1 РУКЕ     1/2 TURN TUCK JUMP TO 1 
ARM PUSH UP 

 
 

C 327 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 3200 
– ГРУППИРОВКА–В УПОР ЛЁЖА НА 
1 РУКЕ 1/1 TURN TUCK JUMP TO 1 
ARM PUSH UP 

 
 

   

 C 337 ПРЫЖКОМ ПОВОРОТ НА 1800 – 
ГРУППИРОВКА И ПОВОРОТОМ НА 
1800 –УПОР ЛЁЖА НА 1 РУКЕ 1/2 
TURN TUCK JUMP 1/2 TWIST TO 1 ARM 
PUSH UP 
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C 346 МАХОМ ОДНОЙ ВПЕРЕД 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 1800, В 
УПОР ЛЕЖА STRADDLE LEAP ½  
TWIST TO PUSH UP 

 
 

C 347 С 1 НОГИ ПОВОРОТОМ 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ  И ПОВОРОТОМ 1800 УПОР 
ЛЁЖА  1/2 TURN STRADDLE LEAP 
1/2 TWIST TO PUSH UP 

 
 

C 348 С 1 НОГИ ПОВОРОТОМ 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ - УПОР ЛЁЖА  1/1 TURN 
STRADDLE LEAP TO PUSH UP 

 
 

C 349  ТОЛЧКОМ ОДНОЙ  С 
ПОВОРОТОМ НА 3600  ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ, В 
УПОР ЛЕЖА ВЕНСОН    1/1 TURN 
STRADDLE LEAP TO WENSON 

 
 

 

C 356 МАХОМ НАЗАД ПОВОРОТОМ 
НА 1800 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 
НОГИ ВРОЗЬ  И УПОР ЛЕЖА  
(КАЛОЯНОВ) STRADDLE LEAP 1/2 
TURN TO PUSH UP (KALOYANOV) 

 
 

  C 359 ТОЛЧКОМ  ОДНОЙ С 
ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРЫЖОК 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ И 
ПОВОРОТ НА 1800, В УПОР ЛЕЖА 1/1 
TURN STRADDLE LEAP ½ TWIST TO 
PUSH UP 

 
 

 

 C 367 ПРЫЖОК КАЛОЯНОВ В УПОР 
ЛЁЖА НА 1 РУКЕ,  В УПОР ВЕНСОН   
1/2 TURN STRADDLE LEAP TO 1 
ARM STRADDLE PUSH UP OR  TO 
WENSON (KALOYANOV TO 
WENSON) 
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  C 383 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 

НОГИ ВРОЗЬ   STRADDLE JUMP 
 

 

 

C 384 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ   1/2 TURN STRADDLE JUMP 

 

 

C 385 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ – ПОВОРОТ  1800  
1/2 TURN STRADDLE JUMP 1/2 
TURN 

 
 

   C 394 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 
НОГИ ВРОЗЬ В ШПАГАТ  
STRADDLE JUMP TO SPLIT 
 
 

 
 

C 395 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ В ШПАГАТ    1/2 TURN 
STRADDLE JUMP TO SPLIT 

 
 

    C 405 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 
НОГИ ВРОЗЬ –РАЗНОЖКА, 
ПРИЗЕМЛ  В ШПАГАТ  STRADDLE 
JUMP SWITCH TO SPLIT OR 
FRONTAL SPLIT 
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C 386 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ   1/1 TURN STRADDLE JUMP 

 
 

C 387 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ - ПОВОРОТ НА 3600   1/2 
TURN STRADDLE 
JUMP 1/1 TURN 

 
 

   

 C 397 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ  - В ШПАГАТ  1/1 TURN 
STRADDLE JUMP TO SPLIT OR 
FRONTAL SPLIT 
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    C 425 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 

НОГИ ВРОЗЬ - УПОР ЛЕЖА  
STRADDLE JUMP TO  PUSH UP 

 

 
 

     

     

    C 455 ИЗ ФРОНТ.  РАВНОВЕСИЯ 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ – В ШПАГАТ   FRONTAL 
BALANCE TO STRADDLE JUMP TO 
SPLIT OR FRONTAL SPLIT 
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C 426 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ - УПОР ЛЕЖА    1/2 TURN 
STRADDLE JUMP TO  PUSH UP 

 
 

 C 428 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ - УПОР ЛЕЖА      1/1 TURN  
STRADDLE JUMP TO PUSH UP 

 
 

  

C 436 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 
НОГИ ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 1800 - 
УПОР ЛЕЖА       STRADDLE JUMP 1/2 
TWIST TO PUSH UP 

 
 

C 437 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТ НА 1800 - УПОР 
ЛЕЖА      1/2 TURN STRADDLE JUMP 
1/2 TWIST TO PUSH UP 

 
 

C 438 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 

ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ И ПОВОРОТОМ НА 1800 -  

УПОР ВЕНСОН     1/2 TURN 
STRADDLE JUMP 1/2 TWIST TO 
WENSON 

 

  

C 446 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ 
НОГИ ВРОЗЬ - УПОР ЛЕЖА  НА 1 
РУКЕ     STRADDLE JUMP  TO 1 ARM 
PUSH UP 

 

 

C 447 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ УПОР ЛЕЖА  НА 1 РУКЕ  1/2 
TURN STRADDLE JUMP TO 1 ARM 
PUSH UP 

 

 C 449 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ УПОР ЛЕЖА  НА 1 РУКЕ  1/1 
TURN STRADDLE JUMP TO 1 ARM 
PUSH UP (MARCHENKOV) 

 

 

 C 457 : С ПОВОРОТОМ НА 1800 

ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ, ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 
ВЕНСОН    1/2 TURN STRADDLE 
JUMP  TO WENSON 

 
 

 C 459 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ НОГИ 
ВРОЗЬ УПОР ЛЕЖА  ВЕНСОН  
FULL TURN STRADDLE  JUMP TO 
WENSON PUSH UP 
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  C 463 ПРЫЖОК КАЗАК     COSSACK 

JUMP 
 

 
 

C 464 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК      1/2 TURN 
COSSACK JUMP 

 
 

C 465 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК – ПОВОРОТ НА 
1800 -  1/2 TURN COSSACK JUMP 
1/2 TURN 

 

 
     

   C 484 ПРЫЖОК КАЗАК В ШПАГАТ  
COSSACK JUMP TO SPLIT 

 

 

 

C 485 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК  В ШПАГАТ 
1/2 TURN COSSACK JUMP 
TO SPLIT 
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C 466 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК КАЗАК     1/1 TURN 
COSSACK JUMP 

 

 

C 467 С ПОВОРОТОМ НА 5400 
ПРЫЖОК КАЗАК      1 1/2 TURN 
COSSACK JUMP  

 

 

C 468 : С ПОВОРОТОМ НА 7200 

ПРЫЖОК КАЗАК        2/1 TURN 
COSSACK JUMP 

 

 

  

 C 477 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК КАЗАК ПОВОРОТ НА 1800 
1/1 TURN COSSACK JUMP 
1/2 TURN 

 

 

C 478 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 

ПРЫЖОК КАЗАК И ПОВОРОТ НА 
3600          1/1 TURN COSSACK JUMP 
1/1 TURN 

 

 

  

C 486 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК ПОВОРОТ НА 1800 
В ШПАГАТ    1/2 TURN COSSACK 
JUMP 1/2 TURN TO SPLIT OR 
FRONTAL SPLIT 

 
 

C 487 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК КАЗАК В Ш9ПАГАТ  1/1 
TURN COSSACK JUMP TO SPLIT 

 
 

C 488 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК КАЗАК,  ПОВОРОТ НА 
1800 В ШПАГАТ    1/1 TURN 
COSSACK JUMP 1/2 TURN TO SPLIT  

 

 

C 489 С ПОВОРОТОМ НА 5400 
ПРЫЖОК КАЗАК,  ПОВОРОТ НА 
1800 В ШПАГАТ    1 1/2 TURN 
COSSACK JUMP 1/2 TURN TO 
FRONTAL SPLIT  
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    C 505 ПРЫЖОК КАЗАК В УПОР 

ЛЁЖА    COSSACK JUMP  TO PUSH 
UP 
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C 506 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК В УПОР ЛЁЖА 1/2 
TURN COSSACK JUMP TO PUSH 
UP 

 

 

C 507 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК- ПОВОРОТ НА 
1800  В УПОР ЛЁЖА    
1/2 TURN COSSACK JUMP 
1/2 TWIST TO PUSH UP 

 
 

 C 509 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК КАЗАК - ПОВОРОТ НА 
1800 В УПОР ЛЁЖА       1/1 TURN 
COSSACK JUMP 1/2 TWIST TO PUSH 
UP 

 
 

C 510 С ПОВОРОТОМ НА 5400  
ПРЫЖОК КАЗАК – ПОВОРОТ  НА 
1800  В УПОР ЛЁЖА 1 1/2 TURN 
COSSACK JUMP 1/2 TWIST TO PUSH 
UP 

 

 
C 516 ПРЫЖОК КАЗАК В УПОР 
ЛЁЖА  НА 1 РУКЕ COSSACK JUMP 
TO 1 ARM PUSH UP 

 

 
 

C 517 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК В УПОР ЛЁЖА  НА 
1 РУКЕ   1/2 TURN COS-SACK JUMP 
TO 1 ARM PUSH UP 

 
 

C 518 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК КАЗАК - ПОВОРОТ НА 1800  
В УПОР ЛЁЖА  НА 1 РУКЕ   1/2 TURN 
COSSACK JUMP 1/2 TWIST TO 1 ARM 
PUSH UP 

 

 

 C 520 С ПОВОР НА 3600 - КАЗАК – 
ПОВОР. НА 1800  В УПОР ЛЁЖА  НА 
1 РУКЕ  или ВЕНСТОН 1/1 TURN 
COSSACK JUMP  1/2 TWIST TO 1 
ARM PUSH UP OR WENSON 

1   

2   
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   C 544  ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ  

PIKE JUMP 
 
 

 

 

C 545 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ  1/2 TURN 
PIKE JUMP 

 

 
    C 555 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ В 

ШПАГАТ    PIKE JUMP TO SPLIT 
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C 546 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ ПОВОРОТ 
НА 1800   1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 
TURN 

 

 

C 547 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ  1/1 TURN 
PIKE JUMP 

 

 

C 548 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТ НА 1800    1/1 TURN PIKE 
JUMP ½ TURN 

 
 

  

C 556  С ПОВРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ, ПРИ-
ЗЕМЛЕНИЕ В  ЩПАГАТ   1/2 TURN 
PIKE JUMP TO SPLIT 

 
 

C 557 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ -  
ПОВОРОТ НА 1800 В ШПАГАТ 1/2 
TURN PIKE JUMP 1/2 TURN TO 
SPLIT 

 

       

C 558 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ В ШПАГАТ 
1/1 TURN PIKE JUMP 
TO SPLIT OR FRONTAL SPLIT 
(OR PRONE SPLIT) 

 

        

  

C 566 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТ НА 1800 ВО ФРОНТ. 
ШПАГАТ PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 
FRONTAL SPLIT (OR PRONE SPLIT) 

 

 

C 567 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ  -  
ПОВОРОТ НА 1800 ВО ФРОНТ. 
ШПАГАТ 1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 
TWIST TO FRONTAL SPLIT (OR 
PRONE SPLIT) 
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C 585 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
УПОР ЛЁЖА  PIKE JUMP TO PUSH 
UP 

 
 

C 587 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И УПОР 
ЛЁЖА    1/2 TURN PIKE JUMPTO 
PUSH UP 

 

 

   

 C 597 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА  
PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 
PUSH UP 

 

 

C 598 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА 
1/2 TURN PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 
PUSH UP 

 

 C 600 1 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА 
1/1 TURN PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 
PUSH UP 

 
 

  C 607 ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА  
НА 1 РУКЕ или ВЕНСОН PIKE JUMP 
1/2 TWIST TO 1 ARM PUSH UP (or TO 
WENSON) 

 
       

C 608 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА  
НА 1 РУКЕ или ВЕНСОН 1/2 TURN 
PIKE JUMP 1/2 TWIST TO 1 ARM 
PUSH UP or TO WENSON 

 
         

C 600 2 С ПОВОРОТОМ НА 5400 
ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА 1 
1/2 TURN PIKE JUMP ½ TWIST TO 
PUSH UP 
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  C 623 ПРЫЖОК ШАГОМ SPLIT LEAP 

 
 
 

 
 

C 624 ПРЫЖОК ШАГОМ  И  ПОВОТ  
НА 1800 SPLIT LEAP 1/2 TURN 
 

 

 

C 625 ПРЫЖОК ШАГОМ  И 
ПОВОРОТ НА 1800ПРИЗЕМЛ. В 
ШПАГАТ SPLIT LEAP 1/2 TURN TO  
SPLIT 

 

 

    C 635 ПРЫЖОК ШАГОМ  ПРИЗЕМЛ. 
В УПОР ЛЁЖА   SPLIT LEAP TO 
PUSH UP 

 
 

     

    C 655 МАХОМ ПРЫЖОК В ШПАГАТ 
- ВПЕРЕД-ВВЕРХ И ПРИЗЕМЛЕНИЕ 
В УПОР ЛЕЖА KICK SPLIT LEAP TO 
PUSH UP 
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C 636 ПРЫЖОК ШАГОМ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800ПРИЗЕМЛ. В 
УПОР ЛЁЖА SPLIT LEAP 1/2 TURN 
TO PUSH UP 

 

 

 C 638  ТОЛЧКОМ ОДНОЙ С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 ПРЫЖОК В 
ШПАГАТ  И ПРИЗЕМЛЕНИЕ УПОР 
ЛЕЖА    SPLIT LEAP 1/2 TURN TO 
PUSH UP 

 

  

C 646 С ПОВОРОТОМ НА 1800 

ПРЫЖОК ШАГОМ – РАЗНОЖКА И  
ПРИЗЕМЛ. В ШПАГАТ  1/2 TURN 
SPLIT LEAP SWITCH TO SPLIT 

 
 

    

C 656 МАХОМ ПРЫЖОК С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 В ШПАГАТ - 
ВПЕРЕД-ВВЕРХ И ПРИЗЕМЛ. В 
УПОР ЛЕЖА    1/2 TURN KICK SPLIT 
LEAP TO PUSH UP 

 

 

C 657 МАХОМ ПРЫЖОК С ПОВОР. 
НА 1800 В ШПАГАТ - ВПЕРЕД-
ВВЕРХ И ПОВОР. НА 1800 

ПРИЗЕМЛ. В УПОР ЛЕЖА    1/2 
TURN KICK SPLIT LEAP 1/2 TWIST 
TO PUSH UP 
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  C 663 ПРЫЖОК В ШПАГАТ SPLIT 

JUMP 
 
 

 
 

C 664 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПОВОРОТ НА 1800или С 
ПОВОРОТОМ  НА 1800 ПРЫЖОК В 
ШПАГАТ SPLIT JUMP 1/2 TURN OR 
1/2 TURN SPLIT 

   
 

C 665 С ПОВОРОТОМ  НА 1800 
ПРЫЖОК В ШПАГАТ И ПОВО-РОТ 
НА 1800  1/2 TURN SPLIT JUMP 1/2 
TURN 

 

 
   C 674 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 

ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ SPLIT 
JUMP TO SPLIT  

 

 

 

C 675 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ  В ШПАГАТ   1/2 
TURN SPLIT JUMP TO SPLIT 

 

 

    C 685 ПРЫЖОК В ШПАГАТ – 
РАЗНОЖКА И ПРИЗЕМЛ. В ШПАГАТ 
SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT 

 
 

    C 695 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПРИЗЕМЛ  В УПОР ЛЁЖА  SPLIT 
JUMP TO PUSH UP 
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C 666 РЫЖКОМ ПОВОРОТ  НА 3600 
В ШПАГАТ    1/1 TURN SPLIT JUMP  

 

 

C 667 : С ПОВОРОТОМ  НА 3600 
ПРЫЖОК В ШПАГАТ И ПОВОРОТ 
НА  1800  1/1 TURN SPLIT JUMP 1/2 
TURN 

 
 

   

C 676 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК В ШПАГАТ И ПОВОРОТ 
НА 1800            1/2 TURN SPLIT JUMP 
1/2 TURN TO SPLIT 

 
 

C 677 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПОВОРОТ НА 3200 или С 
ПОВОРОТОМ НА 3200 ПРЫЖОК В 
ШПАГАТ   SPLIT JUMP 1/1 TURN TO 
SPLIT OR 1/1 TURN SPLIT JUMP TO 
SPLIT 

 

    

   

  C 688 : С ПОВОРОТОМ  НА 3600 
ПРЫЖОК В ШПАГАТ, РАЗНОЖКА И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ  1/1 
TURN SPLIT JUMP SWITCH TO 
SPLIT 

 

 

  

C 696 ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА  
SPLIT JUMP 1/2 TURN TO 
PUSH UP 

 

 

 C 698 С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК В ШПАГАТ И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА   1/1 
TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP 
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  C 703 МАХОМ ОДНОЙ  ПРЫЖОК ВО 

ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  
FRONTAL SPLIT LEAP 
 

 

 

C 704 МАХОМ ОДНОЙ  ПРЫЖОК ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ И 
СОГНУВШИСЬ НОГИ ВРОЗЬ  
FRONTAL SPLIT LEAP TO 
STRADDLE 

 
 

 

  C 713 F ПРЫЖОК ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  RONTAL 
SPLIT JUMP 
 

 
 

C 714 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ  1/2 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP 

 
 

 

   C 724 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ ПРИЗЕМЛЕНИЕ ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  
FRONTAL SPLIT JUMP TO FRONTAL 
SPLIT (OR PRONE SPLIT) 

 
 

C 725 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ ПРИЗЕМЛ.ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  1/2 TURN 
FRONTAL SPLIT JUMP TO FRONTAL 
SPLIT OR PRONE SPLIT 

 
 

    C 735 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 
ЛЁЖА –ШУШУ-НОВА FRONTAL 
SPLIT JUMP TO PUSH UP – 
SHUSHUNOVA 
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C 726 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ ПРИЗЕМЛЕНИЕ ВО 
ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 1/2 TURN 
FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 TURN TO 
FRONTAL SPLIT OR PRONE SPLIT 

 

C 727 : С ПОВОРОТОМ НА 3600 
ПРЫЖОК ВО ФРОНТ.Й ШПАГАТ  И 
ПРИЗЕМЛ.  ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ 1/1 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP FRONTAL SPLIT OR FRONTAL 
PRONE SPLIT 

 
             

   

C 736 ПРЫЖОК ВО ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ И ПОВОРОТОМ НА 1800 В 
УПОР ЛЁЖА   (ШУШУНОВА С 
ПОВОРОТОМ НА 1800)  FRONTAL 
SPLIT JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP 
(SHUSHUNOVA 1/2 TWIST) 

 

C 737 С ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРЫЖОК  ШУШУНОВА И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 УПОР ЛЁЖА 
1/2 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP 
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   C 754.   ПРЫЖОК  РАЗНОЖКА 
SWITCH SPLIT LEAP 
 
 
 

 
 

C 755 ПРЫЖОК  РАЗНОЖКА - 
ПОВОРОТ 1800  SWITCH SPLIT LEAP 
½  TURN 
 

 
 

 
    C 765 ПРЫЖОК  РАЗНОЖКА – 

ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ  SWITCH 
SPLIT LEAP TO SPLIT 
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C 746 ИЗ ФРОНТ. РАВНОВЕСИЯ 
ПРЫЖОК ВО ФРОНТ. ШПАГАТ 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА –
ПААК   FRONTAL BALANCE TO 
FRONTAL SPLITJUMP TO PUSH UP - 
PARK 

 

    

     

C 766 ПРЫЖОК РАЗНОЖКА –
ПОВОРОТ 1800 - ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
ШПАГАТ  SWITCH SPLIT LEAP ½  
TURN TO SPLIT 

 

 

    

C 776 ПРЫЖОК РАЗНОЖКА – 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА  
SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP 
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 C 782 ПРЫЖОК «НОЖНИЦЫ» 
SCISSORS KICK 
 

 
 

   

    C 795 ПРЫЖОК «НОЖНИЦЫ» С 
ПВОРОТОМ НА 1800 – УПОР ЛЁЖА    
SCISSORS KICK 1/2 TWIST TO PUSH 
UP 

 

 

     

  C 813ДВОЙНОЙ «ФАН-КИК» 
DOUBLE FAN KICK 
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C 796 С ПВОРОТОМ НА 1800 

ПРЫЖОК «НОЖНИЦЫ» И 
ПВОРОТОМ НА 1800 – УПОР ЛЁЖА 
1/2 TURN SCISSORS KICK 
1/2 TWIST TO PUSHUP 
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    C 825 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК 

SCISSORS LEAP 1/2 TURN 
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C 826 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И 
ПОВОРОТ НА 1800  SCISSORS LEAP 
1/1 TURN 
 

 
 

 C 828 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И 
ПОВОРОТОМ НА 3600   SCISSORS 
LEAP 1/2 TURN 1/1 TURN 

 

 

  

C  836 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ  SCIS-
SORS LEAP 1/2 TURN TO SPLIT OR 
FRONTAL SPLIT 

 

 

 

C 837  ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ  
SCISSORS LEAP 1/2 TURN 1/2 TURN 
TO SPLIT OR FRONTAL SPLIT 

 
 

   

 C 847 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК –
РАЗНОЖКА И ПРИЗЕМЛЕНИЕ В 
ШПАГАТ (МАРЧЕНКОВ)  SCISSORS 
LEAP 1/2 TURN SWITCH SPLIT LEAP 
TO SPLIT (MARCHENKOV) 

 
 

  C 850 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК 
РАЗНОЖКА С ПОВОРОТОМ НА 3600  
ИПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ  
SCISSORS LEAP 1/2 TURN, SWITCH 
SPLIT LEAP 1/1 TURN TO SPLIT 
(MARCHENKOV FULL) 

 
 

 C  857      ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА  
SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO PUSH 
UP 

 

 

C  858   ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И 
ПОВОРОТОМ НА 1800 
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА  
SCISSORS LEAP 1/2 TURN 1/2 TWIST 
TO PUSH UP 

 

 C 860 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК И 
ПОВОРОТОМ НА 3600 ПРИЗЕМЛЕНИЕ 
В УПОР ЛЁЖА –НЕЗЕЗ-ОН SCISSORS 
LEAP 1/2 TURN 1/1 TWIST TO PUSH UP 
–NEZE-ZON) 
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  C 868 ПЕРЕКИДНОЙ ПРЫЖОК 

ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР ЛЁЖА НА 1 
РУКЕ  SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO 
1 ARM PUSH UP 
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 D 102 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600  

1/1 TURN 

 
 

 

D 103 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 5400  
1 1/2 TURN 

 
 

 

D 104 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 7200

И БОЛЕЕ    2/1 TURN 

 
 

 

 

   D 114 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600

В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ   1/1 
TURN TO VERTICAL 
SPLIT 

 
 

D 115 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 5400  
В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ   1 1/2 
TURN TO VERTICAL 
SPLIT 

 
 

    D 125 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 3600  
В БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИ-КАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ 1/1 TURN TO FREE 
VERTICAL SPLIT 
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D 116 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 7200  
В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ 2/1 TURN 
TO VERTICAL SPLIT 

 
 

    

D 126 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 5400  
В БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ 1 1/2 TURN TO FREE 
VERTICAL SPLIT 

 
 

D 127 ПОВОРОТ НА 1 НОГЕ НА 7200

В БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИ-КАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ 2/1 TURN TO FREE 
VERTICAL SPLIT 

 

 

   

D 136 ПОВОРОТ НА  3600 В 
БЕЗОПОРНОМ ВЕРТИКАЛЬНОМ  
ШПАГАТЕ 1/1 TURN IN FREE 
VERTICAL SPLIT 
 

   
 

    



стр. 66 из 71 

0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 
ГРУППА   D – РАВНОВЕСИЯ И ГИБКОСТЬ- ПОДГРУППЫ РАВНОВЕНИЕ И ВЫСОКИЕ МАХИ 
D 141 САГИТТАЛЬНОЕ  ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ С ЗАХВАТОМ РУКОЙ 
ЗА НОГУ SAGITAL BALANCE 

 

 

D 142 БЕЗОПОРНОЕ 
САГИТТАЛЬНОЕ  ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ FREE SUPPORT 
SAGITAL BALANCE 

 

 

 D 144 САГИТТАЛЬНОЕ  ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ С ЗАХВАТОМ РУКОЙ 
ЗА НОГУ С ПОВОРОТОМ НА 3600  
BALANCE 1/1 TURN 

 
 

D 145 САГИТТАЛЬНОЕ  ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ С ЗАХВАТОМ РУКОЙ 
ЗА НОГУ С ПОВОРОТОМ НА 5400   
BALANCE 1 1/2 TURN 

 

 

D 151 ФРОНТАЛЬНОЕ ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ С ЗАХВАТОМ РУКОЙ 
ЗА ГОЛЕНЬ FRONTAL BALANCE 

 

 

D 152 БЕЗОПОРНОЕ 
ФРОНТАЛЬНОЕ ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ FREE SUPPORT 
FRONTAL BALANCE 

 

 

  
 

D 155 БЕЗОПОРНОЕ ВЫСОКОЕ 
(сагиттальное, фронтальное) 
РАВНОВЕСИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
3600  FREE SUPPORT BALANCE 1/1 
TURN SAGITAL (or FRONTAL) 

 

 
     

D 171 4 ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫХ 
САГИТТАЛЬНЫХ МАХА (на уровне 
плеч) FOUR (4) CONSECUTIVE 
SAGITAL HIGH LEG KICKS (toe at 
shoulder height) 

     

D 172 4 ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫХ 
ВЫСОКИХ САГИТТАЛЬНЫХ МАХА 
FOUR (4) CONSECUTIVE 
SAGITAL HIGH LEG KICKS 
VERTICAL 

     

D 173 4 ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫХ 
ВЫСОКИХ САГИТТАЛЬНЫХ МАХА 
С ПОВОРОТОМ НА 3600  FOUR (4) 
CONSECUTIVE SAGI-TAL HIGH LEG 
KICKS VERTICAL 1/1 TURN 

     

D 174  4 ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫХ 
ВЫСОКИХ САГИТТАЛЬНЫХ МАХА 
С ПОВОРОТОМ НА 5400  FOUR (4) 
CONSECUTIVE SAGI-TAL HIGH LEG 
KICKS VERTICAL 1 1/2 TURN 
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D 146 САГИТТАЛЬНОЕ  ВЫСОКОЕ 
РАВНОВЕСИЕ С ЗАХВАТОМ РУКОЙ ЗА 
НОГУ С ПОВОРОТОМ НА 7200   
BALANCE 2/1 TURN 

 

    

D 156 БЕЗОПОРНОЕ ВЫСОКОЕ 
(сагиттальное, фронтальное) 
РАВНОВЕСИЕ С ПОВОРОТОМ НА 5400 

FREE SUPPORT BALANCE 1 1/2 TURN 
SAGITAL (or FRONTAL) 

 

 
 

D 157 БЕЗОПОРНОЕ ВЫСОКОЕ 
(сагиттальное, фронтальное) 
РАВНОВЕСИЕ С ПОВОРОТОМ НА 
7200 FREE SUPPORT BALANCE 2/1 
TURN SAGITAL (or FRONTAL) 
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ГРУППА   D – РАВНОВЕСИЯ И ГИБКОСТЬ 
D 181 ШПАГАТ     SPLIT 
 
 
 

 
 

 

D 182 ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ  
VERTICAL SPLIT 

 
 

D 183 БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ    FREE 
SUPPORT VERTICAL SPLIT 

 

 

D 184 ЛИБЕЛА С ОПОРОЙ РУКАМИ 
О ПОЛ    ILLUSION 

 

 

D 185 ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ 
О ПОЛ ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ   
ILLUSION TO SPLIT 

 

 D 192 ШПАГАТ ЛЕЖА НА СПИНЕ   
SUPINE SPLIT 
 
 
 

 
 

D 193 ИЗ ШПАГАТА ПЕРЕКАТ В 
СТОРОНУ И НА 3600     SPLIT ROLL 
 
 

 
 

 D 195 БЕЗОПОРНАЯ ЛИБЕЛА FREE 
SUPPORT ILLUSION 

 

 
D 201 ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
FRONTAL SPLIT 
 
 

 
 

 

D 202 ФРОНТАЛЬНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ  FRONTAL 
VERTICAL SPLIT 

 

 

D 203 БЕЗОПОРНЫЙ 
ФРОНТАЛЬНЫЙ  ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ FREE SUPPORT FRONTAL 
VERTICAL SPLIT 

 
 

 D 205 ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ    DOUBLE 
ILLUSION 

 

 
 

D 211 ФРОНТАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА  ШПАГАТ 
FRONTAL PRONE SPLIT 
 
 

 
 

 D 213 ИЗ ФРОНТАЛЬНОГО ШПАГАТА 
С КАСАНИЕМ ГРУДЬЮ ПОЛА, 
ПЕРЕМАХОМ  НАЗАД  -ЛЕЧЬ НА 
ЖИВОТ (ПАНКЕЙК)  SPLIT THROUGH 
(PANCAKE) 
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D 186 ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ 
О ПОЛ В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ   
ILLUSION TO VERTICAL SPLIT 

 

 

D 187 ЛИБЕЛА  С ОПОРОЙ РУКАМИ 
О ПОЛ В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ 
ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT 

 

 

   

D 196 БЕЗОПОРНАЯ ЛИБЕЛА – В 
ШПАГАТ     FREE SUPPORT 
ILLUSION TO SPLIT 

 

 

D 197 БЕЗОПОРНАЯ ЛИБЕЛА – В 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ FREE 
SUPPORT ILLUSION TO VERTICAL 
SPLIT 

 

D 198 БЕЗОПОРНАЯ ЛИБЕЛА –В 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ FREE SUPPORT ILLUSION 
TO FREE VERTICAL SPLIT 

 

 

 D 200 : БЕЗОПОРНАЯ  ЛИБЕЛА В 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ   И ПОВОРОТ НА 360°   
FREE SUPPORT ILLUSION TO 1/1 
TURN IN  FREE SUPPORT  
VERTICAL SPLIT 

 

 
D 206 ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В 
ШПАГАТ      DOUBLE ILLUSION TO 
SPLIT 

 

 

D 207 ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ    DOUBLE 
ILLUSION TO VERTICAL SPLIT 

 
 

D 208 ДВОЙНАЯ ЛИБЕЛА С 
ОПОРОЙ РУКАМИ О ПОЛ В 
БЕЗОПОРНЫЙ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ     DOUBLE ILLUSION TO 
FREE VERTICAL SPLIT 

 

  

D 216 БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ  
ЛИБЕЛА  FREE SUPPORT DOUBLE 
ILLUSION 

 

D 217 : БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ 
ЛИБЕЛА В ШПАГАТ      FREE 
SUPPORT DOUBLE ILLUSION TO 
SPLIT                    

 

 

D 218 БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ 
ЛИБЕЛА –В ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
ШПАГАТ С ОПОРОЙ РУКАМИ О 
ПОЛ FREE SUPPORT DOUBLE 
ILLUSION TO VERTICAL SPLIT 

 

D 219 БЕЗОПОРНАЯ ДВОЙНАЯ 
ЛИБЕЛА – В БЕЗОПОРНЫЙ 
ВЕРТИКАЛЬНЫЙ ШПАГАТ  FREE 
SUPPORT DOUBLE ILLUSION TO 
FREE VERTICAL SPLIT 
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ГРУППА   D – РАВНОВЕСИЯ И ГИБКОСТЬ - : ПОДГРУППА  КАПОИЕРА 

 D 222  КАПОИЕРА   
 (CAPOEIRA) 
 
 

 

 

D 223  КАПОИЕРА В ШПАГАТ  
CAPOEIRA TO SPLIT 
 
 
 
 

 
 

D 224   274 КАПОИЕРА  С 
ПОВОРОТОМ НА 1800 В ШПАГАТ  
CAPOEIRA 1/2 TWIST TO  SPLIT (or 
FRONTAL, PRONE) 
 

 
       

D 225   КАПОИЕРА  С ПОВОРОТОМ 
НА 3600 В ШПАГАТ   CAPOEIRA 1/1 
TWIST TO SPLIT 

 

 

   D 23  4 КАПОИЕРА  С РАЗНОЖКОЙ 
В ШПАГАТ CAPOEIRA SWITCH TO 
SPLIT 
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FÉDÉRATION INTERNATIONALE 
DE GYMNASTIQUE 

 

 
 

ОСНОВАНА В 1881 
 

 
 
 

АЭРОБНАЯ ГИМНАСТИКА 

Правила Соревнований 2009 – 2012 
 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ   IV  
Стенография для сокращенной записи 
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Система Стенографии ФИЖ  (FIG). 
 
Введение 
 
Представленные  символы были созданы в соответствии с указаниями Исполнительного комитета для того, чтобы 
установить одинаковый подход к записи упражнений среди  видов спорта, ФИЖ.  В большинстве случаев, когда это 
возможно используются Символы из  Женской Спортивной Гимнастики. Принципы системы стенографии,  разработанные  
этой гимнастической дисциплиной, позволяют  регистрировать уникальные элементы Спортивной Аэробики 
 
Именно  это принималось во внимание Комиссией Аэробики при разработке этой первой официальной сокращенной записи 
(стенографии) для Аэробной Гимнастики. Эта система была создана и апробировалась в течение более пяти лет при 
проведения Международных и Национальных соревнований по Спортивной Аэробике. Как сообщалось, на Техническом 
Симпозиуме в Венеции в марте 1998, эта  система уже использовалась на  Международных курсах для Судей, и  начала 
применяться с цикла Межконтинентальных курсов для судей в январе 2001. Знание этих символов будет проверяться как 
часть экзамена, на предстоящих Межконтинентальных курсах для Судей, чтобы получить удостоверение судьи Аэробной 
Гимнастики  на новый цикл соревнований 2009-2012 годов. 
 
Поскольку спорт продолжает развиваться, и созданные новые элементы добавляются к этому динамичному спорту,  то 
принципы, изложенные в разделе об этой системе сокращенной записи (стенографии), обеспечат согласованность в 
регистрации соревновательных программ. 
 
Комитет Аэробной Гимнастики, рассматривая перспективы Аэробной Гимнастики, видит ее место среди уже хорошо 
устоявшихся  дисциплин, прогресс и  высокий уровень  достижений в которых демонстрировался в Гимнастике в течение 
прошлого столетия. 
 
Комитет Аэробной Гимнастики высоко оценивают помощь и обратную связь со  многими  коллегами  в создании этого 
документа. 
 
 
 
ФИЖ – Комитет Аэробной Гимнастики  

   
Джон Аткинсон 
Президент 
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Принципы системы стенографии 
1.  Положения тела 
 

                    
 

         Прямо               Ноги врозь         Согнувшись          В группировке   Казак 
              (Straight)                 (straddle)             (pike)        (tuck)   (Cossack) 
 
2. Расположение тела в пространстве 
• В воздухе = безопорное (airborne)   

• В упоре (support)  =              

• Приземление в упор лежа = из безопорного положения (в воздухе) переход на пол    

• Прыжок с двух ног  (Jump) =      
 
 
3. Смотрите примеры  поворотов на полу - TURN , повороты в воздухе (вращения) - TWIST 
 
 
TURN  

                                                                                                         
      1/4 (900)     1/2 (1800)      3/4 (2700)           1/1 (3600)               1 1/2 (5400)                2/1 (7200)         2 1/2 (9000)        3/1 (10800)      
 
TWIST 

                                                                                                          
           1/2 (1800                                   1/1 (3600)               1 1/2 ( (5400)              2/1 (7200)          2 1/2(9000)        3/1  (10800) 
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4.  Основные положения   

                              
Сагиттальный шпагат        Фронтальный шпагат        Равновесие        Горизонтальный упор на локтях 

  Sagital split                 Frontal split             Scale                Lever 

                                                                              
Сгибание и разгибание рук            Положение согнувшись                      Наклон  согнувшись                            Сагиттальное 
(отжимание) в упоре лежа,        согнув ногу (Казак)                              с поворотом на 3600                            равновесие 
              и кругом ногой  назад - Либела 

 Push up                  Cossack                                  Illusion                                  Sagital balance 

                                         
Горизонтальный                Упор лежа        Махом одной вперед прыжок             Махом одной вперед прыжок  
шпагат в упоре  боком      «Венсон»         «Гейнер»   с поворотом на 1800               «Гейнер»    с поворотом на 5400   
на 1 руке - Капоиера 

  Capoiera                         Wenson       Gainer ½ twist (180)                               Gainer 1 ½ twist (540) 
                                              

5. Примеры элементов 

             
С одной ноги прыжок    Прыжок в шпагат   Свободное падение 
в шпагат – прыжок шагом  с двух ног    в упор лежа 

(split leap)        (split jump)    (Free fall) 

          
Прыжок согнувшись ноги врозь (straddle jump)       Прыжок со сменой ног впереди - Мах «ножницы» (scissors kick) 

          
Прыжок согнувшись (pike jump)           Прыжок со сменой положения ног  

       в сагиттальный шпагат - разножка (switch leap) 



стр. 5 из 5 

Перекидной прыжок          Махом 1 ногой прыжок согнувшись  
        ноги врозь                               

         (Scissors leap)           (Straddle leap) 
 

 Поворот на 1800                       Поворот на 1800    Поворот на 3600  

     и приземление   в упор         и приземление в шпагат   и приземление   в упор 
      лежа  (1/2 twist to push up)   (1/2 twist to split)    лежа  (1/1 twist to push up) 
 

 Прыжок Гейнер с поворотом Прыжок Гейнер с поворотом 
 На 1800 в упор лежа          На 5400 в упор лежа 

Gainer 1/2 twist to          Gainer 1 1/2 twist 
push up              to push up 
 

6. Система символов, используемых для  движений и положений тела: 

Смена положения ног - разножка (Switch)  =       Положение согнувшись ноги врозь (Straddle)  =  
 
Использование опоры  на одну руку или одну или ногу (1  -ставится слева от символа для обозначения опорной ноги, знак 1  

ставится справа от символа для руки или приземления на 1 руку)    =  
 

Удержание равновесия - баланс (Balance)   =  

Движение без опоры,  в полете (Free, no support)    =   
 
«Продольное» перемещение тела в упоре лежа (назад и вперед)  знак ставится над символом движения (Hinge)        =  

«Боковое» перемещение тела в упоре лежа (вправо или влево)  знак ставится над символом движения (Lateral)       =  
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FÉDÉRATION INTERNATIONALE 
DE GYMNASTIQUE 

 

 
 

ОСНОВАНА В 1881 

 
 
 

АЭРОБНАЯ ГИМНАСТИКА 

Правила Соревнований 2009 – 2011 
 
 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ   V  
 

ДЛЯ СОРЕВНОВАНИЙ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП 
 

АЭРОБНАЯ ГИМНАСТИКА ФИЖ (FIG) - СТРУКТУРА  
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МЕЖДУНАРОДНЫХ СОРЕВНОВАНИЙ ДЛЯ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП 
 

ВОЗРАСТ Для национального  развития Возрастная группа  1 Возрастная группа  2 
10-12 лет в год соревнований 12-14 лет в год соревнований 15-17 лет в год соревнований 

ВИДЫ СОРЕВНОВАНИЙ Индивидуальные ИЖ, ИМ, СП, ТР, ГР ИЖ, ИМ, СП, ТР, ГР 
ЗАПРЕЩЕНИЯ Не выполнять: Отжимания в упоре лежа 

на 1 руке (1 arm push up); 
Упоры на 1 руке (1 arm support); 
Приземления на 1 руку (1 arm landing) 

Не выполнять: Отжимания в упоре лежа 
на 1 руке (1 arm push up); 
Упоры на 1 руке (1 arm support); 
Приземления на 1 руку (1 arm landing) 

Не выполнять:  Приземления в упор 
лёжа на 1 руку (1 arm landing) 

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ  
МУЗЫКИ 

1 минута 15 секунд (+/- 5 с) 
Любой стиль музыки, адаптированный 
для спортивной аэробики 

1 минута 30 секунд (+/- 5 с) 
Любой стиль музыки, адаптированный 
для спортивной аэробики 

1 минута 30 секунд (+/- 5 с) ИМ - ИЖ 
1 минута 45 секунд (+/- 5 с) СП – ТР - 
ГР. Любой стиль музыки, 
адаптированный для спортивной 
аэробики 

ВСЕГО ЭЛЕМЕНТОВ СЛ. 6 8 10 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ 

ПЛОЩАДКА 
7Х 7 : ИМ – ИЖ –СП – ТР 

10 Х 10 : ГР 
7Х 7 : ИМ – ИЖ – СП – ТР 

10 Х 10 :  ГР 
7Х 7 : ИМ – ИЖ – СП – ТР 

10 Х 10 :  ГР 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ  

ЭЛЕМЕНТЫ 
(должны быть 
исполнены без 
комбинации) 

3 
A 101 Отжимание в упоре лежа ноги 

врозь (Straddle PU) 
C 202 Прыжок в группировку (Tuck 

Jump) 
D 181 Шпагат на полу (Splits on floor) 

4 
A 101 Отжимание в упоре лежа – локти 

вдоль туловища (Triceps Push up)  
B 102 Упор  углом ноги врозь (Straddle 

support)  
C 103 Прыжок с поворотом в воздухе на 

3600 (Air Turn) 
D 213 Из фронтального шпагата с 

касанием грудью пола перемах 
ногами назад в положение лежа 
на животе – «панкейк» (Split 
through – Pancake) 

4 
A 143 Отжимание в упоре лежа Венсон - 

одна нога в шпагате с опорой о 
трицепс (Wenson Push Up) 

B 104 Упор  углом ноги врозь с 
поворотом  на 3600  (Straddle 
support 1/1 turn) 

C 383 Прыжок согнувшись ноги врозь 
(Straddle Jump) 

 D 183 Вертикальный шпагат без опоры  
руками о пол (Free support vertical 
Split) 

ЦЕННОСТЬ 
РАЗРЕШЕННЫХ 
ЭЛЕМЕНТОВ 

0.1 – 0.4 0.1 – 0.5 0.1 – 0.6; один элемент  0.7 

ЭЛЕМЕНТЫ НА ПОЛУ Максимум  4 Максимум 6 Максимум  6  
ПРИЗЕМЛЕНИЕ В УПОР 

ЛЕЖА  
0 Максимум 1 Максимум 2 

ПРИЗЕМЛЕНИЕ В ШПАГАТ Максимум 1 Максимум 1 Максимум 2 
ГРУППЫ ЭЛЕМЕНТОВ 

(группы A, B, C, D) 
1 элемент из каждой группы 2 элемента из каждой группы 2 элемента из каждой группы 

    

ПИРАМИДЫ (ПОДЪЁМЫ) 1 1 2 
ОДЕЖДА По правилам ФИЖ (FIG)    По правилам ФИЖ (FIG) По правилам ФИЖ (FIG) 
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Возможны колготки. Для всех девочек и 
мальчиков разрешены шорты 
подходящей модели  

БРИГАДА СУДЕЙ 2-АРТ; 2-ИСП; 2-СЛОЖН; 2- ЛИНИЯ; 1- ВРЕМЯ; 1 - Председатель бригады судей - АРБИТР (Оценки Артистичности и  
Исполнения: среднее арифметическое из оценок  2 судей).  Все оценки определяются и соответствуют положениям, 
изложенным в Технических Инструкциях ФИЖ, правилах соревнований по Спортивной аэробике и правилах для судей. 

СБАВКИ Все  сбавки производятся по правилам ФИЖ  ЗА ИСКЛЮЧЕНИЕМ: 
-1.0 за элемент ценностью больше 0.4 
-1.0 за  элемент в упоре на 1 руке, 
отжимание  или приземление в упор 
лежа на 1 руке 

-1.0 за элемент ценностью больше 0.5 
-1.0 за  элемент в упоре на 1 руке, 
отжимание  или приземление в упор 
лежа на 1 руке 

-1.0 за элемент ценностью больше 0.7 
-1.0 за  элемент с приземлением в упор 

лежа на 1 руке 

КОМАНДНЫЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ 

В международных соревнованиях для возрастных групп командные соревнования не проводятся  
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МЕЖДУНАРОДНАЯ ФЕДЕРАЦИЯ ГИМНАСТИКИ 

СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА 
СОРЕВНОВАНИЯ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП 

ИНФОРМАЦИЯ О СЛОЖНОСТИ 
ВОЗРАСТНАЯ ГРУППА 1 (12 – 14) 

 
Элементы Оценка сложности Сбавки за сложность 

8 элементов : 0.1 – 0.5  балла 
2 элемента из каждой группы, включая : 

- 4 обязательных элемента 
 
- 4 дополнительных (произвольных) 

элемента 
 
-  максимум 1 элемент с 

приземлением в упор лёжа 
- максимум 1 элемент с приземлением 

в шпагат

Учитываются  все элементы, получившие 
ценность. 
 
 
Элемент каждой группы должны быть 
выполнен только одновременно. 
Чтобы группа была засчитана, один элемент 
должен быть выполнен с соблюдением 
минимальных требований 
 

1 балл вычитается за:
- Повторение элемента 
- Отсутствие обязательного элемента 
- Отсутствие дополнительного элемента 
- элемент с ценностью выше 0,5 балла 
- Больше, чем  1 элемент с приземлением в упор 
лёжа и шпагат 

- Приземление в упор лёжа на 1 руку 
- Элемент на 1 руке 
- Больше, чем 6 элементов на полу 
- Каждая отсутствующая группа (максимум 2 балла) 

ВОЗРАСТНАЯ ГРУППА 2 (15 – 17) 
Элементы Оценка сложности Сбавки за сложность 

10 элементов : 0.1 – 0.6 балла 
2 элемента из каждой группы, включая : 

- 4 обязательных элемента 
- 6 дополнительных (произвольных) 

элементов 

- 1 элемент максимум, с ценностью 0.7
-  максимум 2 элемента с 

приземлением в упор лёжа 
-  максимум 2 элемента с 

приземлением в шпагат 

Учитываются  все элементы, получившие 
ценность. 
 
Элемент каждой группы должны быть 
выполнен только одновременно. 
Чтобы группа была засчитана, один элемент 
должен быть выполнен с соблюдением 
минимальных требований 
 

1 балл вычитается за:
- Повторение элемента 
- Отсутствие обязательного элемента 
- Отсутствие дополнительного элемента 
- Больше, чем 1 элемент с ценностью выше  0.7 балла 
- Больше, чем  2 элемента с приземлением в упор 
лёжа и в шпагат 

- Приземление в упор лёжа на 1 руку 
- Больше, чем 6 элементов на полу 
- Каждая отсутствующая группа (максимум 2 балла) 

 






