Подъем махом вперед. Выполняется на брусьях. На махе вперед (рис. 13, а) слегка опустить тело (провиснуть) и незначи​тельно согнуться в тазобедренных суставах (б, в). При прохож​дении ногами линии жердей энергично разогнуться, отталкиваясь плечами от жердей (г) и, подавая плечи вперед, выйти в упор.
При обучении подъему махом вперед обращать внимание учащихся на следующее: мах вперед надо делать достаточно сильно, иначе подъем не получится; если рано    начать    подъем,
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когда ноги еще не дошли до жердей, то это приведет к выходу тела вперед, а не к подъему вперед-вверх (в таких случаях при​ходится выходить в упор через сильно согнутые руки).
Подготовительные упражнения: размахивание в упоре на ру​ках; подъем махом вперед в сед ноги врозь; из упора на руках, опираясь ногами на гимнастического козла, «провиснуть» в пле​чах, затем, энергично надавливая-плечами на жерди, разогнуться в тазобедренных суставах и выйти в упор (рис. 14).
Помощь и страховка: стоя сбоку, помочь нажимом под спину и бедро в направлении подъема в момент отталкивания от жердей.
Обучение упражнениям на брусьях требует предварительного овладения учащимися техникой размахивания и развития силы мышц рук и плечевого пояса. Преждевременные попытки выпол​нить упражнение в целом могут привести к травмам. Особенно это касается физически мало подготовленных школьников.
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