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ТЕХНИКА СЛОЖНЫХ УПРАЖНЕНИЙ НА ПАРАЛЛЕЛЬНЫХ БРУСЬЯХ 
 

Статья посвящена биомеханическому анализу сложного и оригинального гимнастического упражнения, выполняемого на 
параллельных брусьях: из стойки на руках оборот назад с двойным сальто назад в упор на руках. Предложено структурно-
фазовое деление изучаемого упражнения. Рассматриваются на уровне обсуждения и доказательств структурные характери-
стики анализируемого упражнения: периоды, стадии, фазы на кинематическом и динамическом уровнях. Установлены 
пространственно-временные и энергетические характеристики упражнения. Показана значимость фаз двигательных дей-
ствий относительно друг друга. 
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Актуальность. Современный этап развития спор-
тивной гимнастики характерен тем, что за сравни-
тельно короткий исторический период она совершила 
фантастический прогресс. За короткий промежуток 
времени значительно выросли трудность и сложность 
соревновательных упражнений, имеющих разнооб-
разную структурную множественность выполняемых 
двигательных действий [1]. Управляющие движения 
в плечевых и тазобедренных суставах обеспечиваются 
разнохарактерными двигательными действиями, 
не имеющими аналогов в современном спорте. Как 
отмечают авторы, для выполнения одних упражнений 
нужно очень тонко скоординировать двигательные 
действия в плечевых и тазобедренных суставах между 
собой во времени и пространстве, для других – требу-
ется бόльшая интенсивность изменения суставных 
углов, для третьих – сочетание усилий различной 
мощности и т.д. И нередко все это проявляется в од-
ном и том же упражнении. 

Все эти особенности спортивной гимнастики 
накладывают отпечаток и на подготовку спортсменов. 
Система подготовки гимнастов не ограничивается 
только совершенствованием методики обучения. Она 
сильно зависит и от тенденций развития гимнастики 
как вида спорта [1], а именно: 

 от роста мастерства гимнастов; 
 роста и концентрация сложности соревнователь-

ных упражнений; 
 разработки новых сложных упражнений. 
Известно, что процесс обучения протекает более 

эффективно, если в тренировочной деятельности 
применяются знания об основных законах и законо-
мерностях биомеханики, физиологии, спортивной 
педагогики и психологии, кинезиологии [1–8]. 
И применяются они с учетом специфики гимнастики. 
Систематическая публикация научного методическо-
го материала по гимнастике, несомненно, будет спо-
собствовать повышению качества подготовки 
спортсменов. 

Если определить предметное содержание процесса 
обучения в спорте, то выяснится, что двигательные 
действия являются главным объектом и целью всей 
спортивной деятельности и именно на них обращено 
внимание тренера и его учеников. В связи с этим в 
спортивной гимнастике, где предметом оценки, в 

частности, является техника соревновательных 
упражнений: процесс выполнения упражнения и ре-
зультат, т.е. то, как делает гимнаст и что он делает, 
процессу обучения технике придается особое внима-
ние. И подходы к обучению в практике различны, от 
целостного метода до расчлененно-конструктивного 
[1, 2, 7–9], основанные на результатах исследований 
биомеханического анализа гимнастических упражне-
ний [7, 8, 10–15]. 

К настоящему времени в спортивной гимнастике 
произошли огромные перемены, выросли трудность 
упражнений, качество их выполнения и тренировочные 
нагрузки. Существенно изменилась техника гимнасти-
ческих упражнений, появились в большом количестве 
новые, не исполнявшиеся ранее гимнастические элемен-
ты. Все это обусловливает постоянную актуальность 
исследования техники гимнастических упражнений. 

В качестве исследуемого упражнения нами рас-
сматривалось упражнение, пока еще довольно редко 
выполняемое на соревнованиях, а именно: «Из стойки 
на руках оборот назад с двойным сальто назад в упор 
на руках» на параллельных брусьях. Биомеханическо-
го обоснования техники этого упражнения в доступ-
ной литературе нами не обнаружено, что затрудняет 
построение рациональной программы обучения. 

Цель исследования: на основе биомеханического 
анализа дать описание техники исследуемого упраж-
нения, определив, в частности, основные положения и 
позы спортсмена, характеризующие не только исход-
ные и конечные рабочие положения спортсмена, но и 
положения на границах смены фаз исследуемого 
упражнения. 

Материал и методы. В качестве модельного об-
разца было взято исполнение упражнения заслужен-
ным мастером спорта РФ М. Девятовским. Упражне-
ние выполнено на хорошей качественной основе, без 
грубых ошибок, с требуемой амплитудой движения, 
приходом в упор на брусьях с почти выпрямленным 
положением тела, и не доходя до горизонтали полно-
стью с прямым телом. Видеосъемка проходила на зо-
нальных соревнованиях «Кубок Сибири», с частотой 
25 кадров в секунду. 

Результаты исследования. Анализ техники гимна-
стического упражнения «Из стойки на руках оборот 
назад с двойным сальто назад в упор на руках на парал-
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лельных брусьях» начнем с того, что определим наибо-
лее крупные части исследуемого упражнения (периоды, 
стадии), а затем выявим фазы двигательных действий 
как более мелкие составные части этих структур [1, 6]. 

Все упражнение подразделяется на три периода 
(рис. 1): первый опорный период (кадры 0–35), без-

опорный период (кадры 36–54), второй опорный пе-
риод (кадр 55–56). Упражнение длится 2,24 с. Время 
первого опорного периода составляет 1,40 с, без-
опорного периода – 0,72 с. По истечение 2,12 с после 
начала упражнения начинается второй опорный пе-
риод.

 

 
Рис. 1. Из стойки на руках оборот назад с двойным сальто назад в упор на руках на параллельных брусьях  

 
Первый опорный период включает в себя две ста-

дии: подготовительную и рабочую. Безопорный пери-
од включает стадию реализации. И завершается 

упражнение стадией амортизации (табл. 1). Термин 
«стадия амортизации» предложен Л.Я. Аркаевым 
и Н.Г. Сучилиным [1]. 

 
Т а б л и ц а  1  

Структурно-фазовая модель гимнастического упражнения 
«Из стойки на руках оборот назад с двойным сальто назад в упор на руках»  

 
Период Первый опорный Безопорный Второй опорный 
Стадия Подготовительная Рабочая Реализация Амортизация 

Фаза Кипа Разгибание Бросок Отход 
Максимальная 
группировка 

Крутка 

Разгруппировка. 
Подготовка 
к приходу 
на опору 

Приход 
на опору 

Характер дей-
ствий в фазе 

Основные 
Завершающе-
подго-тови-
тельные 

Основные 
Завершающе-
подгото-
вительные 

Основные 
Завершающе-
подготови-
тельные 

Основные 

Заверша-
юще-под-
готови-
тельные 

Гранич-
ное по-
ложение 

Поза 
тела 

Тело слегка 
согнуто, 
руки вверх 

Тело прог-
нуто, уши 

«уто-пают» 
в плечах 

Тело согнуто 
в т/б суста-
вах (=145°) 

Тело согнуто 
в плечевых 
(=128°), т/б 

(=128°) 
и коленных 
суставах 

(=90°) 

Плотная груп-
пировка. Угол 
в т/б = 45°, 
в коленных 

суставах = 30°

Сохранение 
плотной 

группировки 

Тело разгруппи-
ровано (угол 
в т/б суставах 
150°, в колен-
ных –160°, руки 
в стороны – вверх

Упор 
на руках 

Ориен-
тация 
тела 

0°–15° выше 
от опорной 
горизонтали 

(1-й квад-
рант) 

30°–15° 
назад от 
опорной 
вертикали  
(2-й квад-
рант) 

30°–45° впе-
ред от опор-
ной вертика-
ли (3-й квад-

рант) 

Туловище 
расположено 
горизонталь-
но (3-й квад-

рант) 

Туловище 
расположено 
головой вниз 

Продольная 
ось тела слегка 
наклонена 
вперед 

Продольная ось 
тела прошла вер-
тикаль на 35°–55°

Продоль-
ная ось 
горизон-
тальна 

Ведущий 
элемент 

координации 

Оттягивание 
от опоры 

Провисание  
в плечах 

Бросок  
ногами впе-
ред-вверх 

Нацелен-
ность на 
быструю 

группировку

Быстрое сгиба-
ние в т/б суста-
вах с фиксаци-
ей группировки

Плотная 
группировка 

Приход в упор 
на руках 

Выпрям-
ление тела

Примечание. т/б – тазобедренные суставы. 
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Описание техники анализируемого упражнения 
начнем с Подготовительной стадии (рис. 1, кадры 
0–25), включающей в себя две фазы: «Кипа» (рис. 1, 
кадры 0–14) и «Разгибание» (рис. 1, кадры 15–25). 

Фаза «Кипа». Гимнаст из стойки на руках на 
брусьях начинает движение спада, большим махом вниз-
назад, как на перекладине, на большой оборот назад. Во 
время этого движения спортсмен сохраняет практически 
прямое положение туловища, стараясь максимально 
оттянуться от опоры и не прогибаться в пояснице. 
С этой целью спортсмен незначительно уменьшил угол 
в плечевых суставах от 180° до 170° (рис. 2, кадры 0–13) 

и в тазобедренных суставах от 180° в стойке на руках до 
164° в висе (рис 2, кадры 0–14). 

Можно отметить, что угол сгибания в тазобедрен-
ных суставах несколько больше, чем в плечевых. 
В этой фазе движения гимнаст принимает «закрытое» 
положение тела, создавая этим самым так называе-
мую «кипу». В дальнейшем это двигательное дей-
ствие облегчит спортсмену выполнение хлестового 
действия-движения туловищем и ногами, необходи-
мого для броскового действия ногами и создания 
необходимой скорости вращения и высоты полета 
спортсмена в безопорном состоянии. 

 

 
 

Рис. 2. Изменения углов в суставах при выполнении упражнения 
«Из стойки на руках оборот назад с двойным сальто назад в упор на руках» на параллельных брусьях 

 
Фаза «Разгибание». Характеризуется тем, что гим-

наст после сгибательных действий в плечевых и тазо-
бедренных суставах начинает разгибание в плечевых 
суставах от 170° до 180° (рис. 2, кадры 14–24). В тазо-
бедренных суставах также происходит увеличение угла 
от 167° до 184° (рис. 2, кадры 17–25). Можно отметить, 
что максимальных значений увеличения углы в плече-
вых и тазобедренных суставах спортсмена достигают 
практически в одно и то же время, хотя разгибание 
в тазобедренных суставах началось на 0,12 с позже. 

Таким образом, разгибание тела спортсмена начи-
нается от проксимального звена (руки), и только через  
0,12 с подключается дистальное звено (ноги). Такие 
вышеописанные двигательные действия приводят 
к тому, что тело гимнаста, не доходя до вертикали 
внизу, незначительно прогнуто, создавая этим самым 
хорошие условия для хлёстового движения ногами. 
Мышцы передней поверхности тела спортсмена в это 
время растянуты и оптимально напряжены, что и тре-
буется для мощного броскового движения ногами 
спортсмена на сальтовое вращение тела гимнаста 
в безопорном состоянии. 

Рабочая стадия. Фаза «Бросок ногами». Данная 
стадия длится с 26 по 36 кадр (рис. 1). Гимнаст в это 
время начинает уменьшать угол в плечевых и тазо-
бедренных суставах. Уменьшение углов начинается 
одновременно. Угол в плечах уменьшается от 179° до 

128°, а в тазобедренных суставах от 182° также до 
128° (рис. 3). Несмотря на то что уменьшение угла в 
тазобедренных суставах происходит на одинаковую 
величину, оно длится на 0,12 с дольше и поэтому ско-
рость изменения угла меньше, чем в плечевых суста-
вах. Все действия гимнаста в этот момент направлены 
на выполнение энергичного броска ногами с даль-
нейшим принятием плотной группировки. Начиная с 
21 кадра начинает уменьшаться угол в коленных су-
ставах, что обусловлено тем, что гимнаст к моменту 
прохождения вертикального положения под грифом 
перекладины должен находиться в «оттяжке» и не 
задеть носками поверхности матов. К моменту завер-
шения фазы «Бросок» (рис. 2, кадр 36) спортсмен со-
гнут в коленных суставах до 86°. 

Можно отметить, что бросок ногами довольно 
мощный. Подтверждением мощного броскового дви-
жения ногами является скорость изменения угла 
в тазобедренных суставах спортсмена, которая явно 
увеличивается в плечевых и тазобедренных суставах 
(рис. 3, кадры 26–36) к моменту вылета спортсмена 
в безопорное состояние (кадр 36). В коленных суста-
вах максимальная скорость отмечена раньше (рис. 3, 
кадр 26). Наибольшая скорость изменения угла отме-
чается в плечевых суставах (6,5 рад/с), меньше – 
в тазобедренных – 3,7 рад/с. И около –5,0 рад с отме-
чена скорость изменения угла в коленных суставах. 
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Рис. 3. Скорость изменения углов в суставах спортсмена при выполнении упражнения 
«Из стойки на руках оборот назад с двойным сальто назад в упор на руках на параллельных брусьях» 

 
Отметим, что максимальное значение изменения 

скорости суставного угла отмечается в момент наибо-
лее мощного двигательного действия – в рабочей ста-
дии. Других количественных значений скорости из-
менения суставного угла в опорном положении, рав-
ных и более 6,5 рад/с, в анализируемом упражнении 
на параллельных брусьях не выявлено. Следователь-
но, гимнаст, прилагая максимальные мышечные уси-
лия сгибателями плеч и бедер, во время броскового 
движения достигает максимальных скоростей изме-
нения суставного угла в плечевых суставах. 

В исследованиях [1, 2, 5] показано, что каждая 
стадия имеет свою главную, особую задачу: 

 подготовительная стадия характерна тем, что 
спортсмен принимает нужную позу (положение) 
и ориентацию в пространстве, приобретает необходи-
мую скорость общего центра масс тела (ОЦМт) и зве-
ньев тела спортсмена;  

 рабочая стадия характерна тем, что в ней испол-
няются самые мощные, быстрые двигательные дей-
ствия. Если они не достигают требуемой быстроты, 
мощности, скорости, то дальнейшие технические дей-
ствия (в стадии реализации) спортсмена могут быть 
выполнены с грубыми ошибками, или даже с такими 
ошибками, которые не позволят спортсмену выпол-
нить упражнение; 

 стадия реализации определяет сложность испол-
няемого гимнастического упражнения; 

 стадия амортизации определяет приход на опору 
после стадии реализации. 

Рассмотрим, как согласуются отмеченные нами 
основные признаки стадий в изучаемом упражнении. 

1. Анализ литературных источников [1, 2] показы-
вает, что подготовительная стадия характеризуется 
биомеханически обоснованной ориентацией, позой 

и скоростью звеньев тела спортсмена. Однако, на наш 
взгляд, отмеченные факторы недостаточно полно от-
ражают биомеханику движения: дополнительно сле-
дует учитывать и управляющие действия гимнаста 
в суставах. Действительно, перед выполнением фазы 
«Бросок» спортсмен имеет оптимальную скорость 
изменения суставных углов (рис. 3, кадр 26). Он так-
же принял рациональную позу, которая позволяет ему 
выполнить более мощный бросок ногами. Находясь 
под опорой, в момент прохождения вертикального 
положения, гимнаст слегка прогнут в поясничном 
отделе, в плечевых суставах полностью оттянут от 
опоры, ноги в коленных суставах согнуты назад.  

2. Такое прогнутое положение и поза спортсмена, 
после прохождения вертикали внизу, создают гимна-
сту условия для выполнения мощных сгибательных 
движений в плечевых и тазобедренных суставах 
(рис. 3, кадр 36). Следовательно, в анализируемом 
упражнении реализуется один из постулатов совер-
шенствования технического мастерства гимнастов, 
утверждающий, что слегка прогнутое тело и опти-
мально напряженные мышцы передней поверхности 
тела способствуют более сильному броску для созда-
ния быстрого вращения тела в безопорном состоянии 
и достижения необходимой высоты подъема ОЦМт 
[1, 2]. Таким образом, рабочая стадия, и именно фаза 
«Бросок» полностью отвечают своему предназначе-
нию по задачам стадийных и фазовых действий. Нами 
отмечены в этой стадии самые быстрые и мощные 
двигательные действия. 

Рабочая стадия. Фаза «Отход». К моменту вы-
лета спортсмена в безопорное состояние (рис. 2, 
кадр 36) угол в плечевых суставах уменьшился от 
180° до 128°. Аналогично, но чуть на бόльшую вели-
чину (от 184° до 128°) уменьшается угол в тазобед-
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ренных суставах (рис. 2, кадр 36). Рассмотрим 
начальную линейную скорость (V) и угол вылета (Q) 
ОЦМт спортсмена. По оси Ох V составляла –1,16 
м/с, а по оси Оу составила в момент отхода 4,11 м/с. 
Результирующая = 4,27 м/с. По отношению к оси Ох 
угол вылета (Q) ОЦМт спортсмена равнялся –74,2 
град. Знак «–» означает, что ОЦМт не дошел до вер-
тикального положения (15,8°), и вследствие этого 
вектор движения у него был направлен вперед-вверх. 
Продвижение спортсмена вперед в полетной фазе 
составило 116 см от места опоры. Эти параметры 
биомеханических характеристик позволяют сказать, 
что гимнаст недостаточно эффективно построил 
технику фазы «Отход», не задав вектор движения 
точно по вертикали вверх, чем уменьшил высоту 
подъема ОЦМт над уровнем жердей и скорость вра-
щения тела в безопорном состоянии. 

Стадия реализации. Фазы «Крутка» и «Раз-
группировка». По существу, эта стадия характеризу-
ет сложность исполняемого упражнения. Признак 
сложности заключается в том, что в безопорном со-
стоянии в стадии реализации можно выполнить вра-
щение тела как в группировке, так и согнувшись. 
Упражнение, выполняемое согнувшись, по правилам 
соревнований оценивается более трудной группой 
сложности. Данная стадия относится к безопорному 
периоду и включает в себя две фазы: «Крутка» и 
«Разгруппировка». 

Фаза «Крутка». В безопорном состоянии гимнаст 
продолжает сгибание ног в коленных суставах и дости-
гает максимально плотной группировки. Угол в колен-
ных суставах равен 61° (рис. 2, кадр 49). Почти к этому 
моменту времени (на 0,06 с раньше) спортсмен макси-
мально согнут и в тазобедренных суставах (48°, кадр 
48, рис. 2). Таким образом (через 11 кадров – через 
0,44 с после отхода с опоры в безопорное состояние) 
спортсмен принял максимально плотную группировку, 
которая сохраняется фактически до 50 кадра. 

Фаза «Разгруппировка». После окончания фик-
сации плотной группировки следует плавное, но 

быстрое разгибание в тазобедренных и коленных су-
ставах с целью гашения скорости вращения тела 
спортсмена (рис. 2, кадры 50–56), и подготовки его 
для прихода в упор на руках на брусьях. 

Стадия амортизации. Опорное состояние 
спортсмен принимает с небольшим сгибанием тела в 
тазобедренных и коленных суставах с ощущением 
постоянного увеличения давления на жерди (рис. 1, 
кадр 55). В дальнейшем движении книзу спортсмен 
в упоре на плечах принимает такое положение тела, 
которое требуется для выполнения следующего гим-
настического упражнения. 

Выводы: 
1. Структурно-фазовый подход к анализу техники 

упражнения показал, что гимнастический элемент «Из 
стойки на руках оборот назад с двойным сальто назад 
в упор на руках на параллельных брусьях» состоит из 
периодов, стадий, фаз, имеющих самые мощностные 
действия в рабочей стадии, а именно в фазе «Бросок 
ногами». 

2. Рассмотрение техники гимнастического упраж-
нения «Из стойки на руках оборот назад с двойным 
сальто назад в упор на руках на параллельных 
брусьях» (классическая техника) в аспекте структур-
но-фазовой модели позволяет более детально просле-
дить за биомеханическими закономерностями испол-
нения этого упражнения, через постановку педагоги-
чески обоснованных задач для каждой стадии и фазы 
двигательных действий. 

3. Выполнение хлестовых действий-движений 
в плечевых суставах, туловищем и ногами в анализи-
руемом упражнении является одним из признаков 
рациональной техники, необходимой для приобрете-
ния требуемой скорости вращения и высоты полета 
спортсмена в безопорном состоянии.  

4. Все стадии и фазы одинаково важны при освое-
нии анализируемого упражнения. Ошибка в одной 
стадии или фазе автоматически влечёт ошибку в по-
следующих стадиях (или фазах), вплоть до невыпол-
нения упражнения. 
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The article is devoted to the biomechanical analysis of the advanced and original gymnastic routine on parallel bars: “from 
handstand swinging backward with a double back somersault with hand support”. The authors consider the composition, structure 
and technique of the exercise. The aim of the study is to describe the technique of the exercise on the basis of a biomechanical 
analysis, and to determine, in particular, the basic position and posture of the athlete, which characterize not only the initial and final 
positions of the athlete, but also the position at the boundaries of the change of phases of the exercise. The analysis of the technique 
is based on the exercise model performed by the honored master of sports of the Russian FederationM. Devyatovsky. The video was 
recorded at the zonal competitions “The Cup of Siberia” with a frequency of 25 frames per second. The results of the recording were 
processed with biomechanical methods using computer technology. The authors distinguish the periods, stages, phases of the 
exercise analyzed through a biomechanical study of the technique. This method allows them to achieve the aim of the research: the 
authors described the technique of the exercise under study, determined the athlete’s basic positions and postures at the initial, 
boundary and final positions of the athlete. The space, time and energy characteristics of the exercise are determined. It is shown that 
the rational technique of the analyzed exercise is based on the whip way of its implementation. The authors first show a number of 
biomechanical characteristics and their parameters of the exercise, which have no description in the available literature. The 
magnitudes of changes in the angles in the shoulder and hip joints in the supported and unsupported states are shown. The rates of 
change of angles in the athlete’s joints are determined. The linear and angular velocities of the parts of the athlete’s body are shown 
along the entire trajectory of movement. The time characteristics of each stage and phase of motor actions are shown. The study 
showed that in order to increase the amplitude of the exercise, it is necessary to increase the speed of the athlete’s move to the 
unsupported state by means of the whip way of performing the throwing movement with the legs from the vertical position in the 
lower part of the trajectory of the exercise. The main motor actions (control movements) are shown in each phase of the exercise. On 
the basis of the conducted research conclusions about pedagogically grounded methods and ways of teaching are made for each stage 
and phase of motor actions. 
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