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ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ОБОРОТУ НАЗАД В СТОЙКУ НА РУКАХ  
НА ПАРАЛЛЕЛЬНЫХ БРУСЬЯХ

5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. В статье рассматриваются актуальные 
вопросы совершенствования технической подготовки  
в спортивной гимнастике на примере выполнения элемен-
та повышенной трудности в упражнениях на параллель-
ных брусьях — оборота назад из стойки на руках в стой-
ку на прямые руки. Авторами обосновывается необходи-
мость внедрения биомеханического анализа в практику 
обучения, поскольку современные требования к испол-
нению гимнастических упражнений неуклонно растут, 
а своевременное освоение перспективных элементов 
является залогом успешного выступления на соревнова-
ниях высокого уровня. Цель исследования заключается  
в разработке эффективной методики обучения данно-
му элементу на основе представленных кинематических 
характеристик. В работе проведен биомеханический 
анализ техники выполнения упражнения высококвали-
фицированными гимнастами, выделены подготовитель-
ная, основная и заключительная стадии, а также фазы 
аккумуляции, реализации и амортизации. Рассчитаны 
линейные скорости перемещения звеньев тела, требу
емые углы сгибания в плечевых и тазобедренных суста-

вах, траектории движения суставов, а также значения 
высоты подъема общего центра массы тела. Получен-
ные данные легли в основу поэтапной методики обучения 
юных гимнастов, включающей имитационные и подводя-
щие упражнения, систему критериев оценки правильно-
сти движений и рекомендации по исправлению типичных 
ошибок. Экспериментальная проверка разработанной 
методики показала ее высокую эффективность: гим-
насты экспериментальной группы усвоили упражнение 
значительно быстрее (в среднем 175  попыток против 
302 в контрольной группе), допустили меньшее количе-
ство грубых ошибок и получили более высокие итоговые 
судейские оценки. Предлагаемый подход к освоению тех-
ники гимнастических элементов может быть рекомен-
дован для использования в тренировочном процессе как 
юных, так и квалифицированных гимнастов.

Ключевые слова: спортивная гимнастика, параллель-
ные брусья, биомеханический анализ, оборот назад в стой-
ку на руках, кинематические характеристики, стадии  
и фазы движения, техника упражнения, обучение, подводя-
щие упражнения, юные гимнасты, умение
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Original article

TECHNIQUE AND METHODOLOGY OF TEACHING A SWING BACKWARD TO A HANDSTAND 
ON PARALLEL BARS

5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. The article discusses topical issues of improving 
technical training in gymnastics using the example of perfor
ming an element of increased difficulty in exercises on parallel 
bars – a swing backward from a handstand to a straight hand-
stand. The authors justify the need to introduce biomechanical 
analysis into training practice, since modern requirements for 
the performance of gymnastic exercises are steadily growing, 
and the timely development of promising elements is the key to 
successful performance at high-level competitions. The purpose 
of the study is to develop an effective methodology for teaching 
this element based on the presented kinematic characteristics. 
The work carries out a biomechanical analysis of the tech-
nique of performing the exercise by highly qualified gymnasts, 
highlights the preparatory, main and final stages, as well as 
the phases of accumulation, implementation and depreciation.  
Linear speeds of body links` movement required bending angles 
in shoulder and hip joints, trajectories of joint movement,  

as well as values of the height of lifting the total center of bo- 
dy weight are calculated. The data obtained forms the basis  
of a phased training methodology for young gymnasts, inclu
ding simulation and summing exercises, a system of criteria  
for assessing the correctness of movements and recommen-
dations for correcting typical errors. Experimental testing  
of the developed methodology has shown its high efficiency: 
gymnasts of the experimental group mastered the exercise much 
faster (an average of 175  attempts versus 302 in the control 
group), made fewer gross errors and received higher final re- 
feree ratings. The proposed approach to mastering the tech-
nique of gymnastic elements can be recommended for use  
in the training process of both young and qualified gymnasts.

Keywords: gymnastics, parallel bars, biomechanical analy-
sis, swing backward to a handstand, kinematic characteristics, 
stages and phases of movement, exercise technique, teaching, 
summing up exercises, young gymnasts, skill
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Введение
Актуальность. Спортивная гимнастика является кра-

сивым и динамичным видом спорта. Она традиционно 
входит в программу летних Олимпийских игр и относит-
ся к технически сложным дисциплинам. В спортивной 
гимнастике ряд факторов подвержен достаточно быстрой 
смене  — это касается прогрессирующего снижения воз-
растного ценза спортсменов, возрастания сложности  
и соответствующей «стоимости» гимнастических упраж-
нений, а также всё увеличивающихся требований (техни-
ческих и визуальных) к их исполнению. Если своевремен-
но не освоить перспективный элемент и не овладеть высо-
чайшей техникой его исполнения, это может привести  
к неудаче в будущем и не позволит достичь максимально-
го спортивного результата.

В правилах по виду спорта «спортивная гимнастика» 
(утв. Приказом Минспорта России от 27 сентября 2022  г. 
№ 768, с изм. от 20 декабря 2024 г. № 1279) строго регла-
ментированы требования, предъявляемые к сложности 
и трудности выполнения упражнений гимнастического 
многоборья. По мнению О.  Н.  Песиной, Н.  Ю.  Мищен-
ко, Е. В. Орешковой, выступление на соревнованиях гим-
настического многоборья и в отдельных видах требует  
от спортсмена не только высокого уровня развития физи-
ческих способностей, но и высокой техники движе-
ний [1]. Это характерно, в первую очередь для упражнений  
на параллельных брусьях. Выполняемые на них гимна-
стические комбинации отличаются наличием целого ряда 
разнообразных технических элементов. Здесь присутству-
ет структурная множественность выполняемых двигатель-
ных действий. Это и маховые и сальтовые и вращательные 

движения. Одним из таких важнейших и базовых элемен-
тов является оборот назад из стойки на руках в стойку  
на прямые руки. Данный элемент обязателен для включе-
ния в комбинацию соревновательной программы мастеров 
спорта по спортивной гимнастике. Он представляет особый 
интерес благодаря возможностям дальнейшего усложнения 
(использование сальто и поворотных движений) с соот-
ветствующим увеличением его оцениваемой «стоимости». 
Поэтому дальнейший поиск современных путей и подхо-
дов совершенствования процесса обучения на параллель-
ных брусьях является актуальным и востребованным.

Изученность проблемы. Одним из таких подходов 
является применение метода биомеханического ана-
лиза. Как отмечает В.  И.  Загревский, биомеханический 
анализ в спортивной гимнастике может внести важней-
ший вклад в оптимизацию техники исполнения, стабиль-
ности движения  [2]. В другой работе им утверждается, 
что именно изучение биомеханики динамической осан-
ки помогает познать двигательное действие, выявить его 
основные опорные точки, фазы и стадии выполнения [3]. 
Недавние исследования В. В. Анцыперова и Н. Л. Горя-
чевой  [4] и С.  Величковича с соавторами  [5] показали, 
что знание нормативных, требуемых показателей кине-
матических характеристик разучиваемого упражнения, 
как и проведенный сравнительный анализ биомеханиче-
ских закономерностей построения движений, способны 
существенно обогатить дидактическую составляющую 
технической подготовки гимнастов и обеспечить пло-
дотворный процесс эффективной методики обучения. 
Данное предположение сформировало концептуальную 
основу нашего исследования.
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Классификация сложных упражнений с фазой 
полета на параллельных брусьях предложена в работе 
Е. Ю. Лалаевой и Я. И. Третьяковой [6]. Значительный 
вклад в изучение биомеханических закономерностей 
техники гимнастических упражнений с фазой полета 
внесли О. И. и В. И. Загревские. Так, в своем исследо-
вании ими дано биомеханическое обоснование техни-
ки гимнастического элемента «Из стойки на руках обо-
рот назад с двойным сальто назад в упор на руках» [7]. 
Изучению структурной составляющей этого же эле-
мента посвящена работа А.  В.  Усачева и Е.  Ю.  Лала
евой  [8]. В.  М. и Л.  П.  Богдановы в своих работах  
[9; 10] рассмотрели технику обучения вращательным 
элементам. Ю.  В.  Шевчук представила биомехани-
ческий анализ соскока с параллельных брусьев  [11]. 
Детальный структурно-фазовый анализ техники выпол-
нения большого оборота назад из стойки на руках  
в стойку на руках на параллельных брусьях на этапе 
формирования двигательного умения и навыка был про-
веден О. И. и В. И. Загревскими [12]. Стадийно-фазовый 
характер биомеханики этого же элемента рассмотрен 
К.  Л.  Семеновым  [13]. Он же в своих работах  [14; 15] 
уделил детальное внимание методике обучения боль-
шого обороту назад на параллельных брусьях на основе 
подводящих и подготовительных упражнений.

Однако, несмотря на наличие отдельных работ, ком-
плексного исследования, направленного на совершенство-
вание процесса обучения элемента повышенной сложности 
«Из стойки на руках — оборот назад в стойку на прямые 
руки» с использованием современных биомеханических 
подходов и учетом всей совокупности кинематических 
характеристик явно недостаточно.

Целесообразность разработки темы определяет-
ся необходимостью повышения качества технической 
подготовки юных гимнастов в упражнениях на парал-
лельных брусьях, в частности при освоении базового  
и высоко значимого в соревновательном отношении эле-
мента «большой оборот назад в стойку на руках». Раз-
работка и внедрение в тренировочный процесс науч-
но обоснованной методики, базирующейся на знании  
биомеханических закономерностей и структурно-фазо-
вого строения упражнения, позволит оптимизировать 
процесс обучения, сократить сроки освоения элемента  
и повысить надежность его выполнения в соревнователь-
ных условиях.

Цель исследования — на основе анализа биомеханиче-
ских показателей разработать методику обучения техники 
выполнения упражнения «Из стойки на руках  — оборот 
назад в стойку на прямые руки».

Задачи исследования:
1.  Провести биомеханический анализ гимнастическо-

го элемента «Из стойки на руках — оборот назад в стойку 
на прямые руки» на параллельных брусьях с выделением 
периодов, стадий и фаз движения.

2.  Выявить типичные ошибки и основные кинематиче-
ские характеристики, влияющие на качество исполнения 
упражнения.

3.  Разработать методику обучения, направленную  
на качественное освоение и совершенствование техники 
данного элемента и оценить ее эффективность.

Научная новизна исследования заключается в том,  
что в нашей работе был осуществлен комплексный подход 
по совершенствованию техники обучения большому обо-
роту назад на параллельных брусьях. Он включает в себя: 
систематизацию и уточнение биомеханических параметров 
техники выполнения элемента; разработку и эксперимен-
тальное обоснование методики обучения с акцентом на клю-
чевые фазы и стадии движения; выявление наиболее значи-
мых кинематических характеристик, определяющих успеш-
ность освоения и качество исполнения данного упражнения.

Теоретическая значимость работы заключается в том, 
что полученные результаты расширяют и углубляют научные 
представления о биомеханических закономерностях постро- 
ения техники оборотовых упражнений на параллельных бру-
сьях, в частности уточняют структурно-фазовую составля- 
ющую гимнастического элемента «Из стойки на руках — обо-
рот назад в стойку на прямые руки» на параллельных брусьях.

Практическая значимость исследования заключает-
ся в возможности использования разработанной методи-
ки обучения в тренировочном процессе юных гимнастов, 
а также в системе подготовки специалистов по спортивной 
гимнастике. Предложенные подходы, комплексы подводя-
щих и подготовительных упражнений, а также выявленные 
биомеханические критерии могут быть применены трене-
рами для повышения эффективности учебно-тренировоч-
ного процесса, своевременной коррекции ошибок и уско-
ренного освоения данного элемента.

Основная часть
Результаты исследования и их обсуждение. Струк-

турный состав упражнения проводился на основе анализа 
биомеханических показателей, участвующих в реализации 
движения. В ходе исследований были рассчитаны:

–  кинограммы перемещения звеньев тела (рис. 1);
–  траектории перемещения суставов;
–  продолжительность выполнения стадий и фаз уп- 

ражнения;
–  определены линейная скорость и ускорение.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Рис. 1. Контурограмма «Из стойки на руках — оборот назад в стойку на прямые руки»
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В рамках анализа техники в качестве модельного 
примера был выбран элемент повышенной сложности  
«Из стойки на руках — оборот назад в стойку на прямые руки»  
на параллельных брусьях в исполнении мастера спор-
та международного класса, который редко описывается  
в специальной научно-методической литературе. Особен-

ностью данного гимнастического упражнения является то, 
что гимнаст исполняет его с прямыми руками из стойки  
на руках и ранним спадом.

Структурные компоненты техники выполне-
ния рассматриваемого упражнения представлены  
в таблице.

Структурные компоненты техники выполнения упражнения

Стадия Фаза Элемент Описание Скорость 
выполнения, м/с

Подготовительная Аккумуляции Разгон Движение начинается с ног 0,17
Прямое тело 0,50

Сгибание Сгибание в плечевом и тазобедренном суставах 0,67
Основная Реализации Разгибание Ранний спад 0,83

Форсированное сгибание тела 1,00
Удержание виса согнувшись 1,17

Амортизации Остановка Из согнутого положения активное разгибание в плечевых и 
тазобедренных суставах 1,33

Заключительная Завершение полного разгибания. Отпускание кистей
Финал Тело в полете 1,67

Постановка кистей на жерди 2,00

Выделенные в результате анализа основные компонен-
ты имеют свои особенности выполнения.

•  Подготовительная стадия. Рассматриваемое упраж-
нение предусматривает два варианта возможного исходно-
го положения — это выполнение из упора, либо выполне-
ние из стойки на руках.

В нашей работе представлен анализ техники выполне-
ния гимнастического элемента из исходного положения — 
стойки на руках с последующим опусканием. Данная ста-
дия включает такие фазы как: разгон и сгибание в плече-
вых и тазобедренных суставах. Приближаясь к горизонтали 
тело гимнаста сгибается до 148,3°. Угол сгибания в плече-
вых суставах составляет 91°. После этого следует смеще-
ния в плечевых суставах. Это позволяет увеличить ско-
рость звеньев тела за счет «отодвига» тела от опоры. Ноги 
разгоняются в итоге до 4 м/с.

•  Основная стадия. Подготовительные действия 
завершаются сгибанием тела в плечевых и тазобедренных 
суставах до положения виса согнувшись. Для набора ско-
рости и последующего эффективного разгибания в стой-
ку на руках угол в плечевых и тазобедренных суставах 
составляет 90° (рис. 1, 5). На рис. 1, 6 видно, что гимнаст 
начинает активно разгибаться в тазобедренных суставах. 
При этом мышцы спины оптимально растянуты, что обес
печивает в дальнейшем активное «бросковое» движение 
ногами вверх и отводит руки назад. Именно предваритель-
но растянутые и оптимально напряженные мышцы сокра-
щаются с большей скоростью. Данный факт согласуется  
с исследованиями Т. В. Заячук с соавторами [16] и рабо-
той В. С. Макаровой [17].

Основная задача данной стадии достаточно мощно  
и активно разогнуться в плечевых и тазобедренных суста-
вах для последующего увеличения скорости и амплитуды 
движения тела вверх. При этом общий центр массы тела 
поднимается над жердями параллельных брусьев на высо-
ту 105,17 см и его скорость достигает значения в 5,5 м/с.

Во время разгибания происходит плавное увеличение 
углов в плечевых и тазобедренных суставах. На рис.  1,  8 
видно, что тело гимнаста практически завершает полное 
разгибание. Руки активно помогают разгибанию тела.

•  Заключительная стадия. Завершая полное разгиба-
ние тела (рис. 1, 9), гимнаст отпускает кисти и осуществля-
ет их постановку прямыми руками на жерди. В фазе поле-
та тело гимнаста расположено относительно вертикали  
под углом 10°. В момент «дохвата» жердей гимнаст дово-
дит тело до вертикали и фиксирует стойку на руках.

При выполнении элемента задействованы два физиче-
ских механизма: перевод общего центра массы тела с боль-
шого радиуса движения на малый и перераспределение 
движения (линейных и угловых скоростей и кинетических 
моментов) между звеньями тела.

Действия этих механизмов наглядно представлены  
на рис. 2, демонстрирующих изменение радиуса движения. 
На рис.  3 представлено распределение скоростей переме-
щения суставов тела во время исполнения гимнастического 
элемента.

а б в
Рис. 2. Траектории перемещения голеностопного (а),  

тазобедренного (б) и плечевого (в) суставов  
во время исполнения упражнения

Полученные данные стали основой для целевой про-
граммы обучения «Из стойки на руках  — оборот назад  
в стойку на прямые руки». Разработанная методика обу-
чения технике данному упражнению была апробирована 
в учебно-тренировочном процессе спортсменов на базе 
Спортивной школы № 1 г. Волгограда.
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а б в

Рис. 3. Скорости перемещения голеностопного (а), тазобедренного (б) и плечевого (в) суставов

Для качественного овладения рассматриваемого гимна-
стического элемента, гимнасту необходимо наличие базо-
вых и устойчивых навыков владения техникой выполнения 
на перекладине оборота назад в стойку на руках.

Успешное освоение элемента «Из стойки на руках  — 
оборот назад в стойку на прямые руки» на параллельных 
брусьях возможно только при условии, что спортсмен обла-
дает высоким уровнем общей физической подготовленно-
сти (силовые и координационные способности, гибкость)  
и имеет достаточный уровень предварительной техниче-
ской подготовленности.

Пошаговая методика обучения упражнению включает:
–  определение состояния готовности к освоению 

упражнения;
–  освоение системы подводящих и имитационных 

упражнений;
–  соблюдение критериев оценки правильности выпол-

нения отдельных фаз движения;
–  практические рекомендации по коррекции основных 

и типичных ошибок.
Методика обучения. Процесс обучения включает  

в себя три этапа, которые связанны с формированием зна-
ний, умений и навыков. Для освоения техники упражнения 
нами использовался метод подводящих и подготовитель-
ных упражнений. На начальном этапе гимнастам демон-
стрировались видеозаписи идеальной техники выполне-
ния элемента в исполнении высококвалифицированных 
гимнастов. Юным спортсменам необходимо было запом-
нить рабочие позы и положение тела и попытаться с мини-
мальными ошибками добиться сохранения заданной позы  
во время выполнения движений.

Подготовительные упражнения. Перед началом осво-
ения гимнастического элемента рекомендуется выполнить 
следующие подготовительные упражнения, такие как:

–  для развития силы мышц сгибателей и разгибателей 
плеча, кистей, брюшного пресса и спины;

–  размахивания в висе на параллельных брусьях с по- 
степенно увеличивающейся амплитудой;

–  освоение техники выполнения раннего спада на па- 
раллельных брусьях;

–  освоение кувырка назад в стойку с прямыми руками  
и кувырка назад в стойку на руках с подскоком;

–  выполнение оборота назад на низкой перекладине  
с прямыми руками ранним спадом;

–  выполнение подъема разгибом в стойку на низких 
параллельных брусьях со страховкой.

Анализ эффективности разработанной методики прово-
дился по следующим критериям. Это длительность обуче-
ния; экспертная оценка, осуществляемая высококвалифи-
цированными специалистами и оценка качества исполнения 
гимнастического элемента во время выступления на сорев-
нованиях. В результате проведенного трехмесячного педа-
гогического эксперимента предлагаемая методика обуче-
ния доказала свою эффективность, т. к. по всем критериям 
наблюдалось значительное превосходство гимнастов экспе-
риментальной группы над гимнастами контрольной группы. 
Были исключены грубые и средние ошибки, такие как откло-
нение плеч/тела, чрезмерное разведение ног и неестествен-
ное положение кистей. Это в конечном итоге способствова-
ло увеличению средней гимнастической оценки гимнастов 
экспериментальной группы. И главное, на освоение упраж-
нения гимнастам экспериментальной группы понадоби-
лось в среднем 175 попыток по сравнению с 302 попытками  
в контрольной группе. Но наибольшую сложность в осво
ении техники выполнения для гимнастов обеих групп соста-
вил момент перехода из виса в упор, что является следствием 
нехватки скорости перемещения тела вверх.

Выводы
Процесс обучения техники гимнастических упражнений 

протекает более эффективно, если в период учебно-трени-
ровочной деятельности применяются знания об основных 
законах и закономерностях биомеханики и кинезиологии.

Разработанная методика обучения гимнастического эле-
мента «Из стойки на руках — оборот назад в стойку на пря-
мые руки» на параллельных брусьях построенная на основе 
биомеханического анализа показала свою высокую эффек-
тивность и может быть рекомендована для использования 
в учебно-тренировочном процессе спортивной подготовки 
как юных, так и высококвалифицированных гимнастов.

В последующих научных исследованиях необходи-
мо обратить внимание на дальнейшее изучение и систе-
матизацию знаний о биомеханических закономерностях 
построения двигательных действий других базовых гимна-
стических элементов. Это будет являться основой для раз- 
работки современных, эффективных методик обучения, 
что в свою очередь будет способствовать повышению каче-
ства подготовки спортсменов.
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