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Аннотация 

Проведенный анализ второй структурной группы Правил соревнований на кольцах у 

мужчин расширяет и дополняет теорию спортивной гимнастики за счет конкретизации 

содержания учебного материала на данном виде гимнастического многоборья, 

последовательности освоения статических и динамических силовых упражнений на 

разных этапах подготовки, выполнения отдельных комбинаций упражнений для оценки 

подготовленности спортсмена в ходе педагогического контроля. В заключении сделан 

вывод о том, что тренеру при планировании силовой работы на кольцах для гимнастов 

следует включать в комплексы упражнений выполнение освоенных статических элементов 

из различных исходных положений, силовые перемещения в опускании и поднимании тела 

без и с вращениями вперед и назад. Далее, особое внимание следует уделить 

взаимоперемещениям от одних статических положений к другим. Педагогический 

контроль осуществлять по предлагаемым или собственно разработанным силовым 

комбинациям. 
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Введение 

Согласно Правилам соревнований мужской спортивной гимнастики на 2016-20 гг., 

статические и силовые элементы составляют вторую структурную группу упражнений на 

кольцах. 

Согласно знаниям теории спорта в спортивной гимнастике статические упражнения связаны 

с фиксацией в пространстве строго определенных положений тела. К данной группе относятся 

следующие упражнения: угол; угол вне; высокий угол; «крест» (или в угле); «крест» с высоким 

углом; «крест» вниз головой; горизонтальный вис сзади; горизонтальный вис спереди; 

горизонтальный упор ноги врозь; горизонтальный упор; «самолет» и обратный «самолет». 

Динамические силовые упражнения представляют собой движения от одного статического 

элемента к другому. Они подразделяются на: 

а) силовые обороты по кругу (вперед или назад); 

б) перемещения тела: сверху вниз (опускания); 

в) снизу вверх (подъемы). 

Все данные упражнения начинаются из различных исходных положений и заканчиваются 

одним каким-либо статическим упражнением, которое четко фиксируется. 

Анализ разделов 3.2. (Упор и махи в упоре), 3.3 (Силовые и темповые подъемы в стойку) и 

3.10 (Силовые элементы) Программы подготовки в спортивной гимнастике [Гавердовский, 

Лисицкая, Розин, 2005] показал, что освоение 2 структурной группы начинается с 10 лет и имеет 

определенную последовательность до 12 лет. 

Дальнейшее совершенствование силовых и статических упражнений на каждом возрастном 

этапе осуществляется посредством учебных комбинаций из ранее разученных элементов. 

Однако, конкретных примеров данных комплексов - не представлено. 

В связи с этим, данное исследование нацелено на разработку специалистами разнообразных 

вариантов освоения силовых и динамических упражнений для спортсменов на кольцах. 

Основное содержание  

Педагогические наблюдения за спортсменами позволили произвести сравнение 

расположения ОЦТ относительно хвата за кольца. В результате, статические положения 

расположились снизу вверх в следующем порядке: Вис (обычный и сзади) - Горизонтальный 

вис сзади и спереди - «Крест» (обычный, в угле, с высоким углом) - Вис прогнувшись - 

«Самолет» (обычный и обратный) - Упор или угол (угол вне) - «Крест» вниз головой - 

Горизонтальный упор (обычный и ноги врозь) - Стойка на руках. 

Можно предположить, что относительно хвата гимнастом за снаряд существуют зеркальное 

отражение данных положений, из которых выполняются силовые элементы. 

Следуя методическому принципу «от простого к сложному», для гимнастов предполагается 

следующая логическая последовательность освоения положений тела на снаряде: вис – вис 

прогнувшись – упоры (угол и угол вне) – стойка на руках – горизонтальные висы назад и вперед 

– горизонтальные упоры – «крест» - обратный «крест» – «самолет» – обратный «самолет».  

Для формирования последовательности обучения силовых перемещений на кольцах, за 

основу, были приняты упражнения Программы подготовки спортсменов [Гавердовский, 

Лисицкая, Розин, 2005] и второй структурной группы Правил соревнований на кольцах 

[Международная федерация гимнастики, 2017]. 
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По Программе с 10 лет начинается освоение статических элементов (угол, угол вне, высокий 

угол и горизонтальный вис сзади), а так же динамических силовых упражнений: в упоре с 

вращением вперед и назад (размахивания в упоре; оборот назад из упора силой-темпом); 

переходом из более низкого положения в более высокое: (из виса до упора: из виса – вис 

прогнувшись, горизонтальный вис сзади и силой вис прогнувшись, упор углом); из упора в 

стойку на руках: (стойка силой, сгибая руки, согнувшись). 

Для данной группы были отобраны следующие силовые перемещения: Из виса – вис 

прогнувшись; Вкручивание вперед и силой вис прогнувшись; Горизонтальный вис сзади и 

силой вис прогнувшись; 25 (А); 31 (А); 32 (В); 38 (В); 50 (В) (номера упражнений указаны в 

таблице второй структурной группы Правил для колец). 

Для оценки подготовленности гимнаста на данном этапе можно рекомендовать 

педагогический контроль в предлагаемых комплексах упражнений по шкале «сделано – не 

сделано»: 

1.Из виса - подъем прямым телом в вис прогнувшись – кувырок назад с выходом в упор – 

кувырок вперед в упоре в угол (угол вне) (2 с.) – стойка силой – стойка на руках (2 с.) – 

опускание прямым телом через горизонтальный упор в упор – кувырок вперед в вис 

прогнувшись – опускание в горизонтальный вис сзади (2 с.) – подъем в вис прогнувшись – 

медленное опускание в вис прямым телом и прямыми руками. 

2. Из виса - вкручивание вперед и силой вис прогнувшись - кувырок вперед с выходом в 

упор (2 с.) – кувырок назад в упоре в угол вне (2 с.) – стойка силой ноги врозь – стойка на руках 

(2 с.) – опускание через горизонтальный упор в горизонтальный вис сзади (2 с.) - – подъем в вис 

прогнувшись – медленное опускание в вис прямым телом и прямыми руками. 

3. Из виса - подъем силой с согнутыми руками в горизонтальный вис сзади (2 с.) - силой вис 

прогнувшись – подъем с кувырком вперед в упор углом ноги врозь (2 с.) – стойка на руках (2 с.) 

– опускание в вис прогнувшись - медленное опускание в вис прямым телом и прямыми руками 

в вис сзади. 

С 11 лет осваиваются горизонтальный вис спереди; «крест» и в угле. Круг динамических 

силовых упражнений расширяется и состоит из следующих направлений: движения в упоре с 

вращением вперед и назад (оборот вперед из упора силой-темпом); движений переходом из 

более низкого положения в более высокое (подъем назад в упор в стойку, стойка силой 

согнувшись с прямыми руками («спичаг»); стойка силой, сгибая руки, прогнувшись; из упора 

углом прогнувшись с руками стойка на руках); движений переходом с более высокого 

положения в более низкое (из стойки на руках опускание через горизонтальный упор в 

горизонтальный вис сзади или вис прогнувшись). 

Для указанных статических элементов были выделены следующие силовые перемещения: 

22 (D); 23 (Е); 26 (В); 27 (С); 33 (С); 39 (С); 40 (D); 41 (Е); 51 (С); 52 (D); 53 (Е); 56 (В); 57 (С); 

58 (D); 59 (Е); 62 (В); 63 (С); 64 (D); 81 (С); 112 (D). 

Подготовленность гимнаста так же проверяется педагогическим контролем по 3 комплексам 

упражнений: 

1. 57 (С) Подъем силой с прямыми руками в угол (2 с.) - 33 (С) Медленный кувырок вперед 

прогнувшись с прямыми руками в стойку на руках (2 с.) - 62 (В) Из стойки на руках через 

горизонтальный упор в горизонтальный вис сзади (2 с.) - 58 (D) Из или через горизонтальный 

вис сзади с прямыми руками в крест или крест углом (2 с.) - 81 (С) Из креста или креста углом 

дожать в угол (2 с.) 

2. 52 (D) Переворот назад прогнувшись в крест или крест углом (2 с.) - 56 (В) Из креста или 
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креста углом выход в горизонтальный вис сзади (2 с.) - 112 (D) Медленный переворот вперед с 

прямым телом и руками в Крест или L-Крест (2с.) - 81 (С) Из креста или креста углом дожать в 

угол (2 с.) - 27 (С) Стойка силой прямым телом и прямыми руками или из горизонтального упора 

(2 с.). 

3. 51 (С) Подъем силой с прямыми руками в горизонтальный вис сзади (2 с.) - 59 (Е) Накаяма 

в крест в высокий угол (2 с.) - 22 (D) Из креста в высоком угле дожать в высокий угол (2 с.) - 26 

(В) Стойка силой прямым телом и согнутыми руками или согнувшись с прямыми руками или 

из горизонтального упора ноги врозь (2 с.) - 62 (В) Из стойки на руках через горизонтальный 

упор в горизонтальный вис сзади (2 с.) 

С 12 лет начинается освоение статических элементов: «самолет», горизонтальный упор и 

ноги врозь, «крест» вниз головой, фиксированная стойка в темповых соединениях. 

Динамические силовые упражнения дополняются выполнением движений с усложненным 

переходом из более низкого положения в более высокое (из упора углом прогнувшись с руками 

через стойку руки в стороны стойка на руках). 

Для указанных статических элементов были отобраны следующие силовые перемещения: 4 

(D); 28 (D); 29 (Е); 34 (D); 68 (В); 46 (D); 47 (Е); 60 (F); 65 (Е); 70 (D); 71 (Е); 72 (F); 75 (С); 76 

(D); 77 (Е); 82 (D); 83 (Е); 88 (D); 89 (Е); 94 (D); 95 (Е); 101 (Е); 102 (F); 106 (D); 107 (Е); 108 (F); 

113 (Е); 114 (F); 119 (Е); 120 (F). 

Освоенность статических положений и силовых перемещений гимнастом здесь так же 

проверяется педагогическим контролем по 3 комплексам упражнений: 

1. 119 (Е) Из виса подъем силой с прямыми руками через самолет в горизонтальный упор (2 

с.) - 82 (D) Из горизонтального упора дожать в крест вниз головой (2 с.) - 95 (Е) Из креста вниз 

головой медленно через вис прогнувшись в самолет (2 с.). – 71 (Е) Из самолета медленно в 

горизонтальный вис сзади и дожать в самолет (2 с.) - 28 (D) Стойка силой прямым телом и 

прямыми руками из самолета (2 с.).  

2. 113 (Е) Медленный̆ переворот вперед с прямым телом и руками через крест в самолет (2с.) 

- 83 (Е) Из самолета дожать в крест вниз головой (2 с.) - 94 (D) Из креста вниз головой медленно 

через вис прогнувшись в крест (2 с.) - 29 (Е) Пинеда в Крест вниз головой (2с.) - 4 (D) Из креста 

вниз головой дожать в стойку на руках (2 с.). 

3. 108 (F) Азарян в обратный самолет (2с.) – 47 (Е) Подъем через горизонтальный вис 

спереди с прямыми руками и телом в самолет (2 с.) – 70 (D) Из самолета дожать в горизонтальны 

упор (2 с.) – 65 (Е) Из горизонтального упора медленно в горизонтальный вис сзади и дожать в 

горизонтальный упор – 34 (D) Медленный кувырок вперед прогнувшись с прямыми руками в 

крест вниз головой (2 с.). 

При планировании освоения второй структурной группы на кольцах в мужской спортивной 

гимнастике следует учитывать следующие моменты: 

1. Выполнение силовых перемещений возможно из ранее освоенных статических 

положений. Следовательно, вначале осваиваются определенные статические положения, а, 

затем, - силовые перемещения. 

2. Перемещения сверху вниз (опускания) и снизу вверх (подъемы) могут осуществляться 

отдельно по горизонтальной и вертикальной плоскостям как без вращений, так и с вращениями 

тела гимнаста вперед и назад. 

Выполнение подъемов из более низкого положения в более высокое без вращений тела: из 

виса - в «крест» - в упор; из горизонтального виса – в «самолет» - в горизонтальный упор. 

Выполнение опусканий из более высокого положения в более низкое без вращений тела: со 

стойки на руках - в обратный «крест» - в вис прогнувшись; из горизонтального упора – в 
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«самолет» - в горизонтальный вис сзади. 

Выполнение подъемов с вращением вперед или назад с переходом на другой уровень ОЦТ 

относительно площади опоры – перевороты из виса с выходом в упор или в стойку на руках. 

Выполнение опусканий с вращением вперед и назад с переходом на другой уровень ОЦТ 

относительно площади опоры - опускания через другие статические положения. 

3. Существует определенная группа статических положений, где возможны перемещения от 

одного элемента к другому с возвращением к исходному: упор ↔ «крест»; горизонтальный вис 

сзади ↔ «крест»; горизонтальный вис сзади ↔ «самолет»; горизонтальный вис сзади ↔ 

горизонтальный упор; «самолет» ↔ горизонтальный упор. 

4. Выполнение комбинированных движений, связанных с подъемами и опусканиями и 

вращениями (без вращений) тела вокруг оси ОЦТ, происходит в связках при переходах от 

одного положения через дополнительное в другое («LiXiaoshuang» (63), «Pham 2» (113)). 

Выводы 

В результате проведенного исследования были получены следующие результаты: 

Определен порядок снизу вверх по ОЦТ гимнаста на кольцах: Вис (обычный и сзади) - 

Горизонтальный вис сзади и спереди - «Крест» (обычный, в угле, с высоким углом) - Вис 

прогнувшись - «Самолет» (обычный и обратный) - Упор или угол (угол вне) - «Крест» вниз 

головой - Горизонтальный упор (обычный и ноги врозь) - Стойка на руках. 

Определено содержание деятельности спортсмена в зависимости от конкретного 

статического положения и связанных с ним силовых перемещений. 

Выявлены направления силовых перемещений, которые заключаются в перемещениях тела 

спортсмена в опусканиях и подъемах как без вращений, так и с вращениями тела гимнаста 

вперед и назад. 

Группа статических положений, состоящая из горизонтального виса сзади, «креста, 

«самолета» и горизонтального упора, обладает признаками взаимоперемещений. 

На основании вышеизложенного тренеру при планировании силовой работы на кольцах для 

гимнастов следует включать в комплексы упражнений выполнение освоенных статических 

элементов из различных исходных положений, силовые перемещения в опускании и 

поднимании тела без и с вращениями вперед и назад. Далее, особое внимание следует уделить 

взаимоперемещениям от одних статических положений к другим. Педагогический контроль 

осуществлять по предлагаемым или собственно разработанным силовым комбинациям. 
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Abstract  

The analysis of the second structural group of the Rules of competition on the rings for men 

expands and complements the theory of gymnastics by specifying the content of educational material 

in this type of gymnastic all-around, the sequence of mastering static and dynamic strength exercises 

at different stages of preparation, performing individual combinations of exercises to assess the 

athlete's fitness during pedagogical control. In conclusion, it is concluded that the coach, when 

planning power work on the rings for gymnasts, should include in the exercise complexes the 

performance of mastered static elements from various starting positions, power movements in 

lowering and lifting the body without and with forward and backward rotations. Further, special 

attention should be paid to mutual displacements from one static position to another. Pedagogical 

control is carried out according to the proposed or actually developed power combinations. 
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