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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором спортсменки соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом в сочетании с манипуляциями предметами под музыку.

Художественная гимнастика – сложно координационный вид спорта. Специфика ее проявляется в выполнении большого количества сложно технических движений свободного характера, которые объединяются в композицию.

Для развития вида сегодня характерны тенденции омоложения спортсменок, усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы.

Целью программы является освоение и выполнение разрядных требований ЕВСК: мастера спорта России, кандидата в мастера спорта, массовых спортивных разрядов.

Задачи спортивной подготовки в художественной гимнастике в самом общем виде сводятся к следующему:

· Вовлекать максимальное количество детей в систематическое занятие спортом, выявлять их склонность и пригодность для дальнейших занятий спортом, воспитывать устойчивый интерес к ним;

· Формировать у детей потребность в здоровом образе жизни, осуществлять всестороннее гармоничное развитие личности, воспитание ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями обучающихся;

· Формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике;

· Воспитание морально-волевых и нравственно-этических качеств;

· Развитие специальных эстетических качеств: музыкальности, танцевальности, выразительности и артистизма.

           Прием, комплектование учебных групп, организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа осуществляется в соответствии с:

1. Федеральный Закон №273 –ФЗ «Об образовании» от 29.12.2013г. (с изм. и доп.вступил в силу с 06.05.2014г.) 
2. Федеральный закон N 329-ФЗ от 4.12.2007 г. «О физической культуре и спорте в Российской федерации», 

3. Постановление Кабинета Министров Республики Татарстан от 20.12.99 г. № 826 «О мерах по улучшению спортивно-оздоровительной работы среди детей, подростков и молодежи в Республики Татарстан»;

4. Приказ Министерства спорта РФ от 5 февраля 2013 г. № 40 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика" 
5. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации Приказ Минспорта России от 24.10.2012г. №325
6. Письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12.12.2006 № СК-02-10/3685(Д) «Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации» и Письмом Министерства образования РФ от  11.12.2006 № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей».
Изменения в программе потребовались в связи с изменениями требований в современной художественной гимнастике:

· Единой всероссийской спортивной классификации (выполнение разрядных норм и спортивных разрядов в индивидуальной программе и групповых упражнениях, возраст);

· На этапах многолетней подготовки занимающихся; 

· Наполняемость учебных групп и максимальный объем учебно-тренировочной  нагрузки; 

· Содержание учебного материала; 

· Контрольно-переводных нормативов.

Программа рассчитана на 10 лет обучения.

УСЛОВИЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В СПОРТИВНУЮ ШКОЛУ,

КОМПЛЕКТОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ГРУПП И

ПОРЯДОК ПЕРЕВОДА УЧАЩИХСЯ

НА КАЖДЫЙ ПОСЛЕДУЮЩИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.

Зачисление обучающихся производится при наличии электронного письменного заявления одного из родителей (законного представителя) ребенка и письменного разрешения врача.

Минимальный возраст зачисления детей в спортивную школу по художественной гимнастике 4 лет (определяется в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими требованиями к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) – СанПин 2.4.4. 1251-03 (приложение № 2) утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 03 апреля 2003г. № 27).

Максимальный возраст обучающихся – 18 лет (для учащейся молодежи -21 год).

Учебные группы комплектуются с учетом возраста, спортивной и физической подготовленности.

            Спортивно-оздоровительные группы формируются, как из вновь зачисляемых в спортивную школу обучающихся, так из обучающихся, не имеющим возможность продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься художественной гимнастикой. 

Для таких обучающихся содержание работы включает в себя:

· выполнение и сдачу контрольно-переводных нормативов по ОФП И СФП согласно возрасту обучающегося;

· участие в соревнованиях также согласно возрасту и спортивному разряду.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, достигшие соответствующего возраста и не имеющих медицинских противопоказаний.

Спортивная подготовка в художественной гимнастике – многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся. 
	№ п/п
	Этапы
	Возраст 
	Требования к подготовке

	I
	Спортивно-оздоровительный
	4-18 лет
	Выполнение контрольных нормативов.


Наполняемость учебных групп и

максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки

Наполняемость учебных групп и максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности в соответствии с учебной программой.
	Этап 

подготовки
	Период обучения
	воз
раст
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Максималь
ный объем учебно-тренировочной нагрузки (час/нед.)
	Минимальные требования к спортивной подготовке

	Спортивно-оздоровительный
	1 год
	4-5
	15
	30
	4
	Стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся с основами технических навыков в художественной гимнастике


В конце учебного года занимающиеся сдают установленные контрольные нормативы.

СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОК 4-5 лет.

Этап начальной подготовки охватывает возраст 4-5 лет, решающий возраст в жизни ребенка. Это этап набора и отбора детей. Могут заниматься дети любого возраста, не имеющие медицинских противопоказаний.
Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом – создать прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения.

Цель I  этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике – выявить способных детей и основательно осуществить начальную подготовку – заложить прочный фундамент.
Основные задачи подготовки:

1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций организма занимающегося.

2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) выполнения упражнений.

3. Разносторонняя, сбалансированная  общая физическая подготовка и   специальная физическая подготовка (начальное развитие физических способностей).

4. Освоение базовых навыков на простейших упражнениях хореографии, без предмета и с предметами.

5. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов без предмета и с предметами.

6. Развитие специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности.

7. Привитие интереса и потребности к регулярным занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.

8. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях, контрольных уроках.

Основными средствами подготовки являются:

1. Упражнения в ходьбе и беге: спортивный, на носках, перекатный, мягкий, пружинистый высокий.

2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета.

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными элементами.

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой.

5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, мячом и лентой, развивающие мелкую моторику.

6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на празднике.

7. Подвижные и музыкальные игры.

8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки для родителей.

Дошкольный возраст  - это возраст интенсивного роста и развития всех 

функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций позволяют сочетать этот возраст благоприятным для начала регулярных занятий физической культурой и спортом.                                                                       
                                                                                                                                            (Табл. 2).

Возрастные особенности обучения и тренировки занимающихся 4-5 лет

	Возрастные особенности
	Методические особенности

	1. позвоночный столб в этом возрасте отличается большой гибкостью и неустойчивостью изгибов
	Необходимо большое внимание уделять формированию правильной осанки

	2. Суставно-связочный аппарат очень эластичен и недостаточно прочен
	Целесообразно использовать этот период для целенаправленного, но осторожного развития гибкости

	3. Интенсивно развивается мышечная система, но крупные мышцы развиваются быстрее мелких.
	При преобладании крупных, размашистых движений, целенаправленно вводить мелкие и точные движения.

	4. Регуляторные механизмы сердечно-сосудистой и дыхательной систем несогласованны, дети быстро устают.
	Нагрузка должна быть небольшого объема и интенсивности, носить дробный характер.

	5. Продолжительность активного внимания и умственной работоспособности невелики.
	Занятия должны быть интересными и эмоциональными, количество замечаний ограничено, полезны поощрения.

	6. Велика роль подражательного и игрового рефлексов
	Показ должен быть идеальным, занятие – игровым.

	7. Антропометрические размеры детей на 1/3 меньше взрослых 
	Применять предметы пропорционально уменьшенных размеров.


КОМПОНЕНТЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ.

В содержании спортивной подготовки выделяют следующие виды: физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную подготовку.
Виды и компоненты спортивной подготовки

	№ п/п
	Виды подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленности работ

	1.
	Физическая
	Общефизическая 
	Повышение общей дееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Специально-двигательная
	Развитие специальных способностей, необходимых для успешного освоения упражнений с предметами

	
	
	Функциональная
	«Выведение» гимнасток на высокие объемы и интенсивности нагрузок

	
	
	Реабилитационно-восстановительная
	Профилактика неблагоприятных последствий и восстановление

	2.
	Техническая 
	Беспредметная
	Освоение техники упражнений без предмета

	
	
	Предметная
	Освоение техники упражнений с предметами

	
	
	Хореографическая 
	Освоение элементов классического, историко-бытового, народного и современного танцев

	
	
	Музыкально-двигательная
	Освоение элементов музыкальной грамоты, развитие музыкальности

	
	
	Композиционно-исполнительская
	Составление и отработка соревновательных программ

	3.
	Психологическая 
	Базовая 
	Психологическое развитие, образование и обучение

	
	
	К тренировкам
	Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам

	
	
	К соревнованиям
	Формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации

	4.
	Тактическая 
	Индивидуальная
	Подготовка соревновательной программы, распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Групповая
	Подготовка соревновательной программы, подбор, расстановка и отработка взаимодействия гимнасток

	
	
	Командная 
	Формирование команды, определение командных и личных задач, очередности выступления

	5.
	Теоретическая 
	Лекционная
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике

	
	
	В ходе практических занятий
	

	
	
	Самостоятельная 
	

	6.
	Соревновательная 
	Соревнования
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений

	
	
	Модельные тренировки
	

	
	
	Прикидки 
	


СРЕДСТВА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ.

В спортивной подготовке гимнасток применяются упражнения и сопутствующие мероприятия трех типов: основные (соревновательные), вспомогательные (тренировочные) и восстановительные.  

Основные средства – это упражнения, из которых составляются соревновательные программы гимнасток;

Вспомогательные – это те, что применяются только в тренировочном процессе с целью всестороннего и гармоничного развития гимнасток;

Восстановительные средства особо значимы на этапе спортивного мастерства, так как позволяют гимнасткам выполнять необходимый объем работы без ущерба для здоровья.








Классификация средств художественной гимнастики

	№ п/п
	Типы
	Виды
	Структурные группы элементов

	1
	Основные 
	Без предмета (телодвижения)
	· равновесия, наклоны, повороты, прыжки, волны – взмахи;

· акробатические элементы;

· шаги-бег;

· танцевальные и партерные движения.

	
	
	С предметами
	· броски, переброски, отбивы, ловли;

· перехваты, передачи, перекаты;

· вращения, вертушки, обкрутки, выкруты;

· круги, спирали, змейки, мельницы;

· элементы входом и прыжком через предметы.

	2
	Вспомогательные  
	Спортивные
	· строевые, общеразвивающие, прикладные и акробатические упражнения.

· Упражнения общей и специальной физической подготовки.

	
	
	Танцевальные
	· Элементы классического, историко-бытового, народного и современного танцев.

	
	
	Музыкально-двигательные
	· Музыкальная грамота, музыкально-двигательные задания, творческие задания и игры.

	3
	Восстановительные 
	Педагогические
	· Рациональное распределение и чередование нагрузок и отдыха, разнообразие средств и методов, упражнения на расслабление, дыхание и коррекцию.

	
	
	Психологические
	· Создание положительного эмоционального фона, значимых мотивов, благоприятных отношений, саморегуляции, идеомоторные и психорегулирующие тренировки, отвлекающие мероприятия. 

	
	
	Гигиенические
	· Рациональный режим, достаточный сон, сбалансированное питание, витаминизация, гигиенические процедуры.

	
	
	Физиотерапевтические 
	· Разнообразные души, ванны, бани, массажи, спортивные растирки, аэронизация, ультрафиолетовые ванны.


ПРИНЦИПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.


Принципы – это наиболее общие положения управления тренировочным процессом. В спортивной подготовке занимающихся художественной гимнастикой следует руководствоваться тремя группами принципов: общепедагогическими (дидактическими), спортивной тренировки и методическими принципами подготовки гимнасток.
Классификация принципов спортивной подготовки

	№

 п/п
	Группа принципов
	Название принципов
	Сущность принципов

	1
	Общепедагогические
	Воспитывающего обучения
	Воспитание в процессе обучения активной жизненной позиции, трудолюбия, старательности и доброжелательности.

	
	
	Сознательности и активности
	Формирование стойкого интереса к занятиям, сознательного контроля и анализа своих действий, творческого отношения, инициативности и самостоятельности.

	
	
	Доступности и индивидуализации
	Уче5т возрастных и индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, регулярность занятий, чередование нагрузок и отдыха.

	
	
	Наглядности
	Создание правильного представления (точного образа) на основе зрительного, слухового, тактильного и мышечного восприятия.

	
	
	Прочности и прогрессирования
	Достаточное количество повторений, регулярное возвращение к пройденному, постоянное обновление учебного материала и повышение требований.

	2
	Спортивной тренировки
	Направленности к высшим достижениям
	Полное развитие способностей занимающихся и реализация их на соревнованиях самого высокого ранга.

	
	
	Специализация и индивидуализация
	Сосредоточение времени и сил на избранной специализации, учет индивидуальных особенностей в тренировочном процессе.

	
	
	Единства всех сторон подготовки
	Имея общую цель, все виды подготовки должны осуществляться в единстве, подкрепляя и дополняя друг друга.

	
	
	Непрерывности и цикличности
	Для достижения высоких результатов необходимы многолетние круглогодичные тренировки с повторением и развитием процесса.

	
	
	Максимальности и постепенности повышения требований
	Достижение цели невозможно без высокого уровня всех сторон подготовки, но максимум – величина относительная, регулярное применение максимальных требований делает их привычным и позволяет постепенно повышать их.

	
	
	Волнообразности нагрузок
	Постоянное повышение тренировочных требований без ущерба для здоровья возможно при волнообразном наращивании нагрузок, как в одном занятии, так и в циклах разной продолжительности.

	3
	Методические принципы подготовки гимнасток
	«Опережения» 
	Опережающее развитие физических качеств по отношению к технической подготовке, раннее освоение сложных элементов, создание перспективной программы.

	
	
	Многоборности
	Формирование высокой эффективности во всех видах.

	
	
	Сопряженности
	Поиск путей экономизации процесса, решение одновременно нескольких задач, например, сочетать техническую и физическую подготовку.

	
	
	Соразмерности
	Оптимально е и сбалансированное развитие всех физических качеств

	
	
	Избыточности
	Применение тренировочных нагрузок, превосходящих соревновательные в 2-3 раза, освоение и включение в соревновательные комбинации трудных элементов больше, чем требуется.

	
	
	Моделирование
	Широкое использование различных вариантов моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе.


МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ ГИМНАСТОК.

Метод – это принципиальный путь (способ) решения той или иной задачи. Методические приемы – это конкретные способы действия преподавателя в

реализации того или иного метода.


В художественной гимнастике широко применяются разнообразные методические приемы общепринятых словесного, наглядного и практического методов, а также вспомогательные методы: помощи, идеомоторный и музыкальный.
Методы спортивной подготовки

	№ п/п
	Методы
	Методические приемы
	Примечание 

	1.
	Словесный
	Команды и распоряжения. 
	Эффективны эмоциональные сигналы.

	
	
	Указания и инструктаж.
	Максимально точно и кратко.

	
	
	Описания и объяснения.
	Объяснения предпочтительнее описания.

	
	
	Пояснения и сравнения.
	Целесообразны образные сравнения.

	
	
	Обсуждения и оценка.
	

	
	
	Убеждение и принуждение.
	Убеждение предпочтительнее принуждения

	
	
	Самоотчеты и самооценки.
	Эффективны графические отчеты.

	
	
	Лекции и беседы.
	

	2
	Наглядный
	Показ тренера и гимнасток.

Фото и кинопоказ. Графическое изображение.
	Виды показа: целостный, фрагментарный, имитирующий, контрастный, утрированный, разноракурсный

	3
	Практический
	Целостного и расчлененного упражнения.
	Эффективен контроль исходных и промежуточных положений.

	
	
	Упрощенного и  усложненного упражнения.
	У опоры, с поддержкой, за лидером, «с горки», «в горку» и др.

	
	
	Стандартного и переменного упражнения.
	Меняются условия и количественные компоненты движений.

	
	
	Игровой, круговой и соревновательный.
	По принципу: кто больше, дальше, быстрее, лучше

	4
	Помощи
	Физической помощи:

· Тренера;

· Соученицы;

· Тренажера.
	Виды: фиксация, поддержка, подталкивание, подкрутка, проводка, ограничения.

	
	
	Ориентировочной помощи:

· Зрительной;

· Слуховой;

· Тактильной.
	Виды: 

Зрительные ориентиры,

Звуковые сигналы (хлопки, счет),

Музыка,

Материальные ограничители.

	5
	Идеомоторный
	Представление.

Мысленное воспроизведение.

Мысленная тренировка.
	При разучивании, отработке, перед оценкой, в период вынужденной неподвижности

	6
	Музыкальный
	Выполнение заданий в темпе, ритме, динамике музыки и с ориентиром на акценты.
	Позволяет правильно расставить акценты в движениях, подсказывает время приложения усилия и относительного расслабления мышц.


ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА И МЕТОДИКА РАВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ.

Физическая подготовка – это организованный процесс, направленный на:

· всестороннее развитие организма занимающихся – укрепление опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной систем;

· укрепление здоровья и повышение работоспособности;

· развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения техники упражнений художественной гимнастики и исполнение их с требуемым качеством: амплитудой, скоростью, силой и др.

Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную.

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Общая физическая подготовка (ОФП) – это физическая подготовка,

направлена на укрепление здоровья и разностороннее развитие занимающихся, повышение работоспособности и развитие качеств без учета специфики избранного вида спорта.

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, кросс, плавание, ходьба на лыжах, катание на коньках, спортивные и подвижные игры.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально организованный

процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта.


В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей (иногда их называют двигательными или психомоторными):

1. Координация – способность к целесообразной организации мышечной деятельности и ловкости – способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой;

2. Гибкость – подвижность в суставах – способность выполнять движения по большой амплитуде пассивно и активно;

3. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях;

4. Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью и частотой;

5. Прыгучесть – скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания;

6. Равновесие – способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических упражнениях;

7. Выносливость – способность противостоять утомлению.

Основными принципами СФП занимающихся художественной гимнастикой являются:

· соразмерность – оптимальное, соразмерное и сбалансированное развитие физических качеств;

· сопряженность – применение средств, наиболее близких по структуре основным упражнениям художественной гимнастики;

· опережение – опережающее развитие физических качеств по отношению к технической подготовке.

Основными средствами СФП являются: общеразвивающие и акробатические упражнения, элементы классического тренажера, упражнения художественной гимнастики, а также специальные упражнения :

· на ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предметами;

· на гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;

· на силу – упражнения на силу рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.д.;

· на быстроту – упражнения на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;

· на прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;

· на равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;

· на выносливость – выполнение различных заданий на фоне утомления.

Основными методами СФП являются: повторный, переменный, круговой, 

игровой и соревновательный.

Организация СФП гимнасток осуществляется в следующих формах:

· комплекс специальных упражнений;

· в виде круговой тренировки;

· в форме соревнований.

При проведении комплексов упражнений, круговой тренировки и соревнований необходимо учитывать влияние (перенос) одних физических качеств на другие: положительное и отрицательное, прямое и косвенное, одностороннее и взаимообразное. Ловкость, быстрота и прыгучесть не могут развиваться на фоне утомления. Под влиянием утомления снижается активная гибкость, а для качественного исполнения упражнений на гибкость, быстроту и прыгучесть необходима хорошая разминка.

С учетом вышесказанного рекомендуется следующая последовательность заданий на развитие и оценку физических качеств:

1. разминка;

2. на гибкость;

3. на быстроту;

4. на прыгучесть;

5. на координацию;

6. на равновесие;

7. на силу;

8. на выносливость
СПЕЦИАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

Специально-двигательная подготовка – это процесс развития способностей, необходимых для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с предметами. К таким специальным способностям относят:

1. Проприацептивная (тактильная) чувствительность – «чувство предмета».

Для развития – выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения;

2. Координация (согласование) движений тела и предмета.

Для развития – выполнение упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими предметами, ассиметричные движения, движения в парах и тройках;

3. Распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и партнершу, на «свой» предмет и предметы партнерш.

Для развития

 – работа с двойными или двумя предметами, параллельная и ассиметричная, и работа с партнерами;

4. Быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет).

Для развития – броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнера после переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала.

ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

Функциональная подготовка – это развитие способности выполнять большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без снижения качества.

Речь идет о развитии специальной выносливости, однако важность и трудоемкость работы дают основание для выделения ее в качестве особого вида подготовки.

Средствами функциональной подготовки могут быть:

· Бег, кросс, плавание;

· 15-20 минутные комплексы аэробики;

· танцы любой стилистики в течение 15-20 минут;

· прыжковые серии как без предмета, так и с предметами; особенно ценны прыжки со скакалкой;

· сдвоенные соревновательные комбинации;

· круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха.
РЕАБИЛИТАЦИОННО-ВОССТАНОВИТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Реабилитационно-востановительная подготовка – это организованный процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике необходимо уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям  для нервной системы гимнасток.

Восстановительные мероприятия:

· массаж с растиркой;

· коррегирующая гимнастика в положениях сидя и лежа;

· водные процедуры: душ, бассейн, море;

· витаминизация: травы, настойки и поливитамины;

· пассивный отдых: дневной и ночной сон;

· отвлекающие мероприятия: просмотр кинофильмов, посещение концертов, дискотеки, прогулки и др.
ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ.

Хореография в спорте давно утвердилась как средство специализированной 

подготовки спортсменов высокого класса, помогающее сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, зрелищными. Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, так и все разновидности танцевального и мимического искусства. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с искусством. У занимающихся хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, чувства, а также способность создать яркий и выразительный образ.

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются:

· Выворотность;

· Гибкость;

· Координация;

· Устойчивость;

· Легкий высокий прыжок;

· Вырабатывается правильная осанка;

· Укрепляется опорно-двигательный аппарат;

· Формируется культура движений и умение творчески мыслить.
Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает в себя обучение элементам четырех танцевальных систем:

· классический;

· народно-характерный;

· историко-бытовой;

· современной.

Осуществляется хореографическая подготовка  в форме разминок (уроков) 

классического, народно-характерного и современного содержания, а также при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.


Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из сторон их подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следует два вывода, которые необходимо учитывать при занятиях хореографией с гимнастками:

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью учебно-тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток;

2. Хореографу, работающему с гимнастками, необходимо считаться с постоянным дефицитом времени, наличие которого объясняется не только тем, что хореография не является основным видом деятельности спортсменок, но который также связан с различными возрастными рамками.

КЛАССИЧЕСКИЙ ТАНЕЦ – начальные этапы. Изучение позиций рук, ног. Прыжки (малой группы).
НАРОДНО-ХАРАКТЕРНЫЙ ТАНЕЦ

ИСТОРИКО-БЫТОВОЙ ТАНЕЦ – Галоп, полька, вальс.

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ, КЛАССИФИКАЦИЯ И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯМ БЕЗ ПРЕДМЕТА

 Специфические упражнения.
Специфические упражнения - это условное название наиболее специ​фических для художественной гимнастики движений. Они отражают одну из основных особенностей художественной гимнастики - целостность дви​жений, которая "заключается в том, что движения отдельными частями те​ла гимнасток сопровождаются дополнительными, иногда едва заметными движениями других звеньев, как близлежащих, так и отдаленных" (Р.А. Варшавская, Л.Н. Кудряшова, 1973, с. 4-5).

В настоящее время специфические упражнения не относятся к числу на​иболее важных фундаментальных элементов спортивных программ по ху​дожественной гимнастике. Одни считают их слишком простыми, другие -трудными, третьи - не отражающими современный стиль, четвертые - не подлежащими судейству. Но стоило только ввести в упражнение с мячом специальное требование - выполнение волны, и гимнастки всего мира ста​ли её делать. А пластичные гимнастки, гимнастки с высокой культурой дви​жений фрагментарно включают специфические упражнения в исполнение большинства своих движений.

К тому же, как отмечают Н.А. Овчинникова, Е.В. Бирюк (1998), волны и взмахи являются уникальным средством совер​шенствования вестибулярной устойчивости. К специфическим упражнениям художественной гимнастики относятся:

· пружинные движения;
· расслабления;
· волны;
· взмахи. 

В структуре этих движений имеется явное

сходство, заметное даже при визуальном наблю​дении, но есть и существенное различие.

Пружинные движения характеризуются одно​временным сгибанием и последующим 

разгиба​нием во всех суставах с определенной скоростью и степенью мышечного напряжения (в зависимо​сти от музыки). Их отличает слитность и упру​гость.

Пружинные движения выполняются:
· ногами (на двух, одной и поочередно);
· руками (во всех направлениях, одно- и разноименно);
· целостно (всеми частями тела).
Основная форма целостного пружинного движения - из стойки на нос​ках, руки в стороны (вверх или вниз), одновременно сгибая ноги, туловище и руки, прийти в положение круглого приседа на пятках с согнутыми к пле​чам руками и затем, одновременно разгибая все суставы, вернуться в исход​ное положение. Программа обучения:

1. Изучить пружинные движения раздельно ногами и руками;
2. Освоить положение круглого приседа;
3. Разучить упражнение в целом.
Расслабление - это полное или частичное снятие напряжения со всего тела или его частей: рук, ног, шеи, туловища. Виды расслаблений:

1. Простые - "роняя" руки, голову или туловище;
2. Посегментные - поочередно "роняя" кисти, предплечья, локти, плечи, шею, туловище, сгибая ноги, "упасть" на пол на спину или бок;
3. Отекание - одновременное, но постепенное снятие мышечного напря​жения со всего тела или его части.
Волна характеризуется последовательным сгибанием и разгибанием су​ставов, когда во время сгибания одних суставов, в других - завершается разгибание и "гребень" волны постепенно переходят от одних суставов к другим вдоль линии волны.

Волны выполняются:
а)
руками (основная форма - руки в сторону);

б)
туловищем (в седе на пятках и в стойке на коленях);
в)
целостно (вперед, обратная (назад), боковая (в сторону) и боковая с
поворотом вперед).

Характеристика основных целостных форм волны:
Волна вперед - из стойки на носках, руки вверх, принять положение круглого полуприседа с отстающим движением рук, плеч и головы, и после​довательно выводя вперед, разогнуть колени, тазобедренные суставы и сус​тавы позвоночника, начиная с нижних и заканчивая шейными отделами.
Программа обучения:
1. Разучить волну туловищем в седе на пятках и в стойке на коленях, вначале без, а затем с движением рук;
2. Разучить волну, стоя лицом и спиной к опоре (без рук);
3. Разучить волну боком к опоре с движением рук;
4. Разучить волну без опоры, вначале на всей стопе, затем на носках.
Обратная волна - из стойки на носках, руки вверх, наклон назад, приседая, 

последовательно вывести назад таз и поясницу до положения круглого приседа, затем продолжить, как в волне вперед. Программа обучения:

1. В упоре стоя на коленях последовательное выгибание и прогибание спины, начиная с поясницы;
2. Разучить обратную волну лицом к опоре (без рук);
3. Разучить обратную волну боком к опоре с движением рук;
4. Разучить обратную волну без опоры, вначале на всей стопе, затем на носках.
Боковая волна — из стойки на носках, руки вправо (влево), наклониться влево (дуга) и, приседая, вывести влево последовательно колени, таз, пояс​ничный, грудной, шейный отделы позвоночника и руки.
Программа обучения:
1. Из седа на бедре с согнутыми ногами встать на колени с волной туло​вищем и сесть на другое бедро без и с движением рук;
2. Боковая волна боком к опоре без движения рук;
3. Боковая волна лицом к опоре без и с движением рук;
4. Боковая волна без опоры.
Взмах характеризуется энергичным, толчкообразным началом и посте​пенным ослаблением (затуханием) к концу. Взмахи выполняются:

а)
руками - в передне-заднем и боковом направлениях;
б)
туловищем - из седа на пятках, седа на бедре с согнутыми ногами и
стоя - "роняя" туловище вперед в сочетании с движением рук в передне-
заднем и боковом направлениях;

в)
целостно - вперед, в сторону и в сторону с поворотом.
Техника и методика обучения взмахам аналогична технике и методике обучения волнам, основное отличие - толчкообразное начало взмахов.
Наклоны и равновесия
Наклоны - это сгибание туловища в различных направлениях, с различ​ной амплитудой и в разных исходных (пусковых) положениях.
Наклоны широко используются в художественной гимнастике как само​стоятельные элементы и как составляющие других движений: равновесий, поворотов, прыжков, акробатических и партерных движений.
Различаются наклоны:
а)
по направлению;
б)
по амплитуде или глубине;
в)
по исходному (пусковому) положению или по опоре.
По направлению наклоны выполняются вперед, назад, в сторону и круговой.
По амплитуде различаются наклоны на 45°, на 90° - горизонтальные, на 135° и ниже - низкие.

По исходному положению наклоны могут быть выполнены в стойке на двух и одной ноге, в выпадах вперед, сторону, назад и в стойках на двух и од​ном коленях.

Трудность наклонов определяется двумя факторами: амплитудой накло​на и сложностью сохранения устойчивого положения. Самыми трудными являются глубокие (на 135° и более) в стойке на носке одной ноги или на одном колене.

Методика обучения наклонам должна включать, во-первых, специаль​ную физическую подготовку, направленную на:

1. Развитие гибкости позвоночного столба во всех его отделах: пояснич​ном, грудном, шейном, а также в тазобедренных и плечевых суставах;
2. Развитие силы мышц туловища и ног;
3. Совершенствование вестибулярной устойчивости.
Во-вторых, обучение наклонам должно предполагать постепенное ус​ложнение:

1. По амплитуде наклона
2. По трудности сохранения устойчивого положения.
Наиболее сложными можно считать наклоны назад, т.к. при их выполне​нии требуется высокий уровень развития гибкости в позвоночнике, вести​булярной устойчивости, координации движений. В положениях наклона назад выполняются наиболее трудные и оригинальные элементы, причем не только в группе наклонов как технических элементов (согласно таблице трудности), но и равновесий и поворотов. Элемент наклона присутствует и в акробатических упражнениях.

Поэтому очень важно изначально овладеть навыком наклона назад из различных положений. Простейшим базовым навыком можно считать на​клон из исходного положения стойка на коленях руки вверх.
Техника: Из стойки на коленях руки вверх поднять голову, смотреть на кисти рук. Подавая бедра и таз вперед и максимально отводя плечи назад, прогибаясь сначала в грудном отделе, а затем в поясничном, наклониться назад до касания пальцами пола. Не задерживаясь в положении наклона, подавая вперед таз (не сгибаясь в тазобедренных суставах), медленно под​ниматься, подтягивая мышцы ягодиц и живота в исходное положение. Ру​ки как можно дольше остаются отведенными назад, голова последней воз​вращается в исходное положение.

Создание предпосылок обучения.
Физическая готовность.
Наклон назад требует, прежде всего, хорошей:
1)
гибкости в поясничном отделе позвоночника, которая развивается
при выполнении ряда общеразвивающих партерных упражнений:
· упор лежа прогнувшись;
· "рыбка";
· "корзиночка" и др.
2) гибкости в плечевых суставах, которая развивается рядом упражне​ний у гимнастической стенки, пассивных упражнений с помощью тренера или партнера;
3) вестибулярной устойчивости, развивающейся в процессе акробатиче​ской подготовки: перекаты в группировке, кувырки вперед и назад.
Техническая готовность.
Умение сохранять мышечный тонус во время выполнения упражнений (не "разваливаться"), выполнять наклоны головы в различных направлени​ях. Наклон назад из исходной позиции (и.п.) лицом к гимнастической стен​ке, с опорой руками.

Психологическая готовность.
Связана с преодолением страха упасть при выполнении наклона из-за нарушения равновесия. Снижению психологической напряженности спо​собствует создание безопасных условий выполнения упражнений.
Последовательность обучения.
У опоры:
1.
И.п. стойка на коленях лицом к гимнастической стенке, руки, согну​
тые в локтях, лежат на опоре на уровне груди;

1-4 - подавая таз вперед до касания стенки, наклон назад, слегка придер​живаясь руками опоры;

5-8 - возвращение в исходное положение.
2.
И.п. - стойка на коленях спиной к опоре, руки вверх;
1-4 - наклон назад до касания пальцами стенки;
5-8 - возвращение в и.п.
3.
И.п. - стойка на коленях, согнутыми руками упереться в поясницу
(пальцы вниз);

1-4 - как бы толкая руками таз вперед, наклон назад до горизонтали;
5-8 - не давая себе "отставить" таз назад, возвращение в и.п.
Целевое упражнение:
И.п. - стойка на коленях, руки вверх;
1-4 - наклон назад;
5-8 - и.п.

Технические ошибки.
Наиболее характерная ошибка - отставление таза назад - связана, в основном, со страхом упасть. Предложенная последовательность обучающих упражнений постепенно снимает чувство страха, в некоторых случаях мож​но использовать страховку.

Последующие задания.
Связаны с увеличением амплитуды, скорости выполнения, фиксацией позы наклоны с захватом руками стоп, голеней, сочетанием наклона с рабо​той предметом.

Другим базовым навыком можно считать наклон назад из исходного положения - стойка на одной ноге, другая нога вперед на носке, руки вверх - возвращение в и.п.

Техника выполнения сходна с наклоном на коленях, но здесь необходи​мо сохранить равновесие на опорной прямой ноге.

Предпосылки обучения.
Физическая готовность.
Требуется развитие тех же качеств, что и в предыдущем упражнении, но более высокого уровня.

Техническая готовность.
Владение навыком наклона на коленях. Умение выполнять "мост" из по​ложения лежа и стоя ноги врозь. Умение выполнять "мост" с одной сторо​ны частично снимет чувство страха. Сформирует ощущение в положении наклона, но, с другой стороны, может создать предпосылки для отрицатель​ного переноса навыка, выражающегося в том, что гимнастка будет смещать центр тяжести, находящийся над опорной ногой, и вставать на руки. Эту ошибку необходимо предупредить изначально.

Психологическая готовность.
Связана с преодолением еще большей степени страха упасть. Овладение навыком наклона на коленях и умение выполнять "мост" почти полностью снимают психологическую напряженность.

Безопасные условия создаются за счет опоры или помощи и страховки.
Последовательность обучения.
1. И.п. - левым боком к опоре, стойка на левой ноге, правая вперед на но​сок, левая рука на рейке на уровне груди, правая рука вверх, смотреть на правую кисть;

1-4 - наклон назад до касания пальцами пола;
5-8 - и.п.

Методические указания.
И.п. создает безопасные условия выполнения упражнения, но в то же время провоцирует выполнение наклона с перекосом плеч, что может в дальнейшем стать значительной ошибкой. Следует добиваться наклона од​новременно двумя плечами и не задерживаться долго на этом упражнении, предлагая более сложные условия выполнения.

2. На середине. Наклон назад до горизонтального положения и возвра​щение в и.п.
3. Постепенно увеличивая амплитуду, наклон до касания пальцами пола.
Типичные ошибки и их причины
	Ошибка
	Возможные причины

	1. Опора на две ноги
	страх потерять равновесие.

	3. «Оставление» таза назад, прогиб только в 
4. пояснице


	страх потерять равновесие.


	3. «Перекос» плеч при наклоне
	стремление к легкому, удобному варианту исполнения. Злоупотребление выполнением упражнения у опоры.

	4. Опора на руки
	отрицательный перенос после упражнения «мост».

	5. Сгибание опорной ноги
	недостаточная гибкость.


Предупреждение этих ошибок возможно при соблюдении правильной последовательности обучения и своевременными исправлениями появляю​щихся ошибок.

Эти базовые навыки, доведенные до совершенства, являются основой для профилирующего наклона, которым можно считать наклон на носке одной ноги, другая - вперед-вверх с амплитудой не менее 180°.
Предпосылки обучения.
Физическая готовность.
Развитие тех же качеств плюс активной гибкости в тазобедренных сус​тавах, силы мышц ног, спины, живота.

Техническая готовность.
Владение базовыми навыками наклонов, умение выполнять медленные перевороты вперед и назад.

Техника целевого упражнения.
Из и.п. - стойка на носках, руки вверх, - шагом левой вперед на носок -мах правой вперед. Когда маховая нога достигает уровня плеч, начинается наклон туловища назад до касания пальцами пятки опорной ноги. При этом маховая нога продолжает мах, достигая максимальной амплитуды.
Момент достижения максимальной амплитуды должен совпасть с низ​шей точкой наклона. Не задерживаясь в положении наклона, сразу начина​ется подъем туловища. При этом свободная нога, слегка опустившись, при​держивается и остается на уровне головы после подъема туловища, а затем относительно медленно приставляется на полупальцы к опорной ноге.
Такой наклон по своей сути является динамическим равновесием.
Психическая готовность.

Связана с небольшой степенью страха, т.к. овладение медленными пере​воротами создает достаточно четкие ощущения в положениях головой вниз.

Последовательность обучения:
1.
И.п. - пол поворота к опоре, стойка на левой ноге, правая - макси​мально высоко вперед на опору. Левая рука лежит на опоре, правая - вверх;
1-2 - наклон назад до касания пола (или пятки); 3-4 - и.п.

2. То же, но правая нога удерживается силой.
3. И.п. - боком к опоре, стойка на носках, левая рука на опоре, правая -вверх. Выполнение целевого упражнения с опорой левой рукой.
4. Целевое упражнение на середине.
Типичные ошибки и их причины
	Ошибка
	Возможные причины

	1. Потеря равновесия, выражается в лишнем шаге вперед, в строну, назад.
	1. Недостаточный уровень вестибулярной
устойчивости.

2. Потеря пространственной ориентации
3. Недостаточный мышечный тонус.

	2. Неточное положение маховой ноги.
	4. Низкий уровень способности оценивать
положение звеньев тела в пространстве
5. Недостаточная сила ног.


Как правило, подобные ошибки связаны:
1. С недостаточным уровнем того или иного вида готовности;
2. С форсированным обучением, чрезмерно быстрым переходом к вы​полнению целевого упражнения (отсутствие четких двигательных пред​ставлений по ряду элементов техники).
Своевременное восстановление выпавшего звена будет способствовать исправлению ошибки.

Освоение данного наклона на совершенном уровне позволит в дальней​шем осваивать все более сложные упражнения, такие как "тур лян" в накло​не, поворот на 360°, 720° в наклоне и т.п., так как все они содержат в своей структуре освоенное двигательное действие. Для создания представлений о более сложных вариантах упражнения необходимо вычленить звенья тех​ники, отсутствующие в опыте обучаемых, и предложить выполнить их в об​легченных условиях (подводящих упражнениях, в системе материальных регуляторов, с помощью тренера и т.п.). Например, создать двигательное представление о "тур ляне" в наклоне возможно, удерживая свободную но​гу гимнастки точно вверх, давая возможность повернуть пятку опорной но​ги. По мере формирования у гимнастки мышечных ощущений и пространственной ориентации постепенно уменьшать помощь.
Для того, чтобы сформировать умение длительно удерживать положе​ние тела в наклоне, можно включать в урок задания у опоры, задания по СФП.

Следует отметить, что на этапе совершенствования техническая и спе​циальная физическая подготовки тесно переплетаются и взаимозаменяют друг друга. На этом этапе особо одаренные гимнастки, максимально реали​зуя свои индивидуальные особенности, способны проявлять двигательное творчество и совместно с тренером создавать уникальные "авторские" эле​менты. Так возник ряд элементов Кабаевой, Пейчевой, Чащиной и др.
Равновесия как технические элементы - это стойки на одной ноге или колене с разными положениями туловища, рук, и безопорной ноги в усло​виях, требующих умения сохранять устойчивость.

Равновесия как функция или как двигательное качество - это способ​ность сохранять устойчивость. Как способность, равновесие необходимо для выполнения абсолютно всех элементов художественной гимнастики.
Способность сохранять устойчивость зависит от деятельности вестибу​лярного, двигательного и зрительного анализаторов, а также от мышечного тонуса тела.

В основе техники равновесий лежат физические законы. В соответствии с ними, равновесие сохраняется, если центр тяжести тела ШТП проекти​руется на плошадь опоры. Степень устойчивости зависит от двух факторов: площади опоры и высоты расположения ЦТТ. Чем больше площадь опоры и ниже ЦТТ, тем устойчивее равновесие и его технически легче выполнить.
Любое отклонение туловища от вертикали или любое отведение ноги ве​дет к смещению ЦТТ и если не выполнить компенсаторные движения, то проекция ЦТТ сместится с площади опоры и равновесие будет потеряно. Поэтому обучение равновесию - это обучение искусству выполнять ком​пенсаторные движения.
Классифицируются равновесия по следующим признакам:
1. По направлению наклона (отклонению) туловища;
2. По амплитуде наклона;
3. По амплитуде отведения свободной ноги;
4. По положению свободной ноги;
5. По способу удержания свободной ноги;
6. По способу опоры.
По направлению наклона туловища различают:
1. Передние равновесия (туловище наклоняется вперед).
2. Боковые равновесия (туловище наклоняется в сторону)
3. Задние равновесия (туловище наклоняется назад).
По амплитуде наклона туловища различают:
1. Высокие равновесия (туловище не наклоняется, а слегка отклоняется)
2. Горизонтальные равновесия (туловище наклоняется на 90°)
3. Низкие равновесия (туловище наклоняется на 135° и более).
Амплитуда отведения свободной ноги может быть на 45,90,135,180 и бо​лее градусов. Технически трудными считаются равновесия при отведении свободной ноги в диапазоне от 90 до 180 градусов.

Положение свободной ноги может быть прямым и согнутым. По способу сгибания свободной ноги различаются равновесия пассе, атиттюд и коль​цом.

Удержание свободной ноги может быть пассивным - с помощью руки и активным - силой мышц без помощи руки.

По способу опоры равновесия могут выполняться: а) на всей стопе, б) на носке, в) на колене. Наиболее трудным считается равновесие на носке.
Чтобы определиться в последовательности обучения всем этим формам равновесий, важно осознать, что практически все они могут быть сведены в единую схему.
Классификация равновесий на одной ноге
	Разновидности
	Передние
	Задние
	Боковые

	Амплитуда
	вертикаль​ные
	горизонталь​ные
	низкие
	вертикаль​ные
	горизон​тальные
	низкие
	вертикальные
	горизон​тальные
	низкие

	45°
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	90°
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	180° с помощью

	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	180° без помощи
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Некоторые элементы, представленные в таблице, согласно действую​щим Правилам судейства соревнований (2001 г.) считаются не равновесия​ми, а наклонами. Но - это искусственно введенные факторы, т.к. при всей полноте технических признаков все эти элементы являются равновесиями.
Обобщая сведения различных источников, а так же анализируя таблицу, можно выделить базовые навыки и профилирующие упражнения в равно​весиях.

К базовым навыкам можно отнести:
· Стойки на носках по VI, III позициям.
· Закрытая и открытая осанка. Закрытая - круглый полуприсед на нос​ках. Открытая - стойка на носках с приподнятой головой и максимальным грудным прогибом, спина прямая.

· Сохранение равновесия в стойке на одной ноге (на всей стопе и на но​ске), другую назад, в сторону, вперед на 45°.

· Сохранение равновесия в стойке на одной ноге (на всей стопе и на но​ске), другая согнута, носок у колена вперед, в сторону, бедро поднято на 90°.
· Овладение навыками "жесткой" спины.
К профилирующим (в каждой подгруппе равновесий относительно вертикального столбца в таблице) можно отнести:

· высокое переднее равновесие;
· горизонтальное переднее равновесие ("ласточка");
· высокое заднее равновесие, нога на 180° с захватом;
· вертикальное боковое, нога на 180° с захватом;
· горизонтальное боковое, нога на 90°.
Помимо равновесий на одной ноге в настоящее время широко применя​ются и являются трудностями равновесия на колене с различными положе​ниями ноги и тела и в приседе на одной. Профилирующими в этих группах равновесий можно выделить:

· равновесие на колене, другая нога на 90°.
· равновесие в приседе на одной, другая - на 90°. К профилирующим комбинациям можно отнести:
· Соединения из 2-х, 3-х и более равновесий переводом ноги (с опуска​нием и без опусканий на всю стопу).

· То же, но с изменением положения туловища и опорной ноги.
· Комбинирование 1-го и 2-го способов.
· Соединения из равновесий на одной ноге, в приседе на одной ноге и на колене.

Подобные профилирующие комбинации можно вводить в тренировку не только на этапе углубленной специализированной подготовки, но и на этапе начальной специализации. В этом случае для составления комбинаций следу​ет выбирать несложные равновесия с низким положением ноги. При этом главной задачей станет формирование навыка устойчивости в условиях дина​мического равновесия.
      Техника основных базовых и профилирующих равновесий
Описание техники полностью заимствовано из методической разработ​ки специалистов Украинского государственного университета физического воспитания и спорта Н.А. Овчинниковой и Е.В. Бирюк (1998). Следует от​метить, что описание техники выполнено как на основе кинематических, так и, что особенно ценно, динамических характеристик движения, т.к. именно передача мышечных ощущений с помощью слова является наибо​лее трудным аспектом деятельности тренера в процессе обучения.
Стойка на носках в III позиции.
Особенности исполнения:
· максимальный подъем на носки;
· выворотное положение бедер и, как следствие, разворот носков наружу;
· основание большого пальца сзади стоящей ноги касается основания мизинца впереди стоящей, стопы. Ноги плотно сомкнуты, максимально устойчивы;

· в спине ощущение перекрестного напряжения от плеча впередистоя-щей ноги к ягодице сзадистоящей (это важнейшее ощущение также в ара​бесках, аттитюдах).

Высокие и передние равновесия.
Основой красивого равновесия с ногой назад является не только доста​точная подвижность в тазобедренных суставах, но и гибкость позвоночни​ка, т.е. подвижность в поясничном, грудном и шейном отделах. При отведе​нии ноги назад таз в той или иной степени наклоняется вперед, что должно компенсироваться противоположным движением туловища и плеч. Для то​го, чтобы удерживать это положение нужно значительное напряжение мышц спины, особенно это касается поясничного отдела. "Стержень устой​чивости - позвоночник", - писала А.Я. Ваганова, - "когда вы сумеете его по​чувствовать и захватить мускулатурой в области поясницы, вы уловите этот стержень".

При выполнении равновесий но носке, пальцы ног принимают самое ак​тивное участие в сохранении равновесия. Гимнастка стремится исключить движения в голеностопном и коленном суставах (с этой целью стопа полно​стью натягивается, плотно захватывается мышцами, отводящими носок на​ружу). Все пальцы плотно прижимаются к полу, "впиваются" в него, кон​тролируя равновесие, гася микроколебания центра тяжести своим усилием. Более значительные колебания можно погасить перемещением рук. Поло​жение же ног и туловища должно фиксироваться. Итак, пальцы ног, стопа и руки позволяют осуществлять микрокоррекции позы тела. Расположение ноги, туловища, угол наклона таза определяют форму движения и саму воз​можность сохранить равновесие, ведь центры масс должны быть уравнове​шены вокруг оси устойчивости. Этот баланс может быть более или менее управляемым, в зависимости от характера позы.

Боковые равновесия.
При выполнении бокового равновесия таз наклоняется в сторону, без этого трудно достичь большой амплитуды, опорная нога смещается в сторо​ну свободной, туловище, уравновешивая своей массой тяжесть поднятой ноги, отклоняется в противоположную. Если гимнастка стремится сохра​нить линию плеч параллельно полу, ей приходится изгибать позвоночник, что иногда содействует развитию сколиоза. В целом, небольшое смещение и наклон плеч в сторону противоположную поднятой ноге следует при​знать технически правильным, обеспечивающим как амплитуду, так и ус​тойчивость.

Задние равновесия.
Задние равновесия требуют полностью выключенного, как бы послан​ного вперед на опорной ноге таза. По возможности следует избегать переко​са таза и его поворота вокруг оси опорной ноги. Плечи слегка отклоняют назад, избегая расслабления мышц поясничного отдела и округления спи​ны. В этом случае возможна устойчивая фиксация равновесия с высоко поднятой вперед ногой. Если необходимо выполнить наклон назад, то нога должна как бы еще приподняться и подтянуться вверх. Вместе с наклоном назад таз слегка подается вперед и голова не должна преждевременно на​клоняться назад. Для возвращения в исходное положение начинается под​нимание туловища по возможности с откинутой головой и прогибом в груд​ном отделе. По мере подъема туловища таз подается назад, свободная нога либо остается высоко поднятой, либо постепенно опускается до приставле​ния к опорной в плотно сомкнутую стойку - III позиция на носках.

В равновесиях чрезвычайно важен момент координации. Например, при исполнении высокого равновесия движение ноги должно опережать наклон туловища вперед, а при выходе из позы движение туловища предшествует опусканию ноги, она как бы запаздывает.

При фиксации равновесий двигательные ощущения специфичны. Для того, чтобы не снизить качество исполнения к концу, напряжение нельзя ослаблять, необходимо стремиться как бы вырастать, усиливая сокращение мышц, наращивая, а затем переключая его с одного звена на другое. Поза живого тела никак не аналогична скульптурной окаменелости, она развива​ется, живет, чередуются напряжения разных мышечных волокон, непре​рывно перемещается центр тяжести, колеблясь в поле устойчивости, подго​тавливается момент перехода к следующему движению. Мысль одухотво​ряет и оживляет действие, превращая его в символ.
Методика обучения равновесиям
Предпосылками обучения равновесиям прежде всего является физичес​кая готовность, которая включает в себя:

· развитие силы и укрепление мышц стопы и голени.
· развитие функции вестибулярной устойчивости.
· развитие пассивной и активной гибкости в плечевых, тазобедренных суставах, позвоночнике.

· -
развитие динамической и статической силы мышц ног, спины, живота.
Техническая готовность.
1. Навык сохранения осанки.
2. Базовый навык стойки на высоких полупальцах.
3. Умение принимать позу с точным пространственным положением звень​ев тела ("чувство позы").
Психологическая готовность.
Может состоять в формировании мотивации необходимости предвари​тельной физической подготовки, в формировании знаний об условиях со​хранения равновесий, о критериях красоты позы и ее значении как средст​ве выразительности.

Обучение равновесиям должно предполагать постепенное усложнение, которое заключается:

· в последовательном овладении равновесиями от базовых навыков к профилирующим элементам и далее к более сложным формам (сверху-вниз относительно вертикальных столбцов таблицы 7);
· в постепенном переходе от облегченных условий выполнения к основным:
· у опоры (лицом, боком) на всей стопе;
· у опоры на носке;
· с временным отпусканием опоры;
· на середине, на всей стопе;
· на середине, на носке.
Ниже в неизменном виде приводятся рекомендации по обучению и со​вершенствованию Н.А. Овчинниковой и Е.В. Бирюк (1998).
Рекомендации по обучению равновесиям.
Для того, чтобы сохранять устойчивое равновесие, нужно научиться ис​ключать лишние степени свободы, создавать прочную основу за счет фик​сации колена и стопы. Научить детей фиксировать колено и стопу легче всего в седах:

1. Сидя на полу, сомкнуть ноги, выпрямить колени, пятки оторвать от пола и при плотно сомкнутых голенях постараться развести натянутые но​ски. Это положение дает представление о работе ног.
2. В седе развернуть бедра наружу, мизинцами коснуться пола, сгибая и разгибая, добиваться полного натягивания и плотной фиксации.
3. То же лежа на спине, руки вверх, за голову. Сомкнуть носки и, натяги​вая колени, оторвать пятки от пола - развернуть бедра наружу до касания пола мизинцами натянутых стоп. Поднимать ногу на 45°, 90°, 135°, затем амплитуда увеличивается до максимальной. Таз от пола не отрывать, вы​полнять упражнение поочередно правой и левой ногой. Свободная нога плотно прижата к полу.
4. Выполнить упражнение лежа на животе.
Упражнения преследуют цель научить детей фиксировать колено и го​лень, разворачивать бедро, без чего невозможно достижение полной ампли​туды при отведении ноги вперед, в сторону, назад. Научить это делать, со​храняя выпрямленное положение тела, обращая внимание на движения в тазобедренных суставах, контролируя амплитуду.

При работе над равновесиями внимание гимнасток направляется перво​начально на позу, необходимую для правильного исполнения элемента. Предварительное овладение позой сокращает сроки обучения и повышает его качество. Следует указать на особую роль позы в любом действии, а тем более в упражнениях художественной гимнастики. Мы имеем ввиду осанку вообще и динамическую осанку в частности. При овладении элементами динамической осанки подразумевается выделение для обучения не одной, а нескольких поз:

· пусковая (поза, предшествующая фазе основных действий);
· рабочая (основная, составляющая техническую сущность движения);
· завершающая (позволяющая осуществить наиболее эффективный и целесообразный выход из рабочей позы).

Необходимо, чтобы поза была правильной, принята в должный времен​ной момент, точно повторялась в повторах или целенаправленно изменя​лась для поиска нужного варианта. Использование ориентиров дает воз​можность улучшить управление динамической осанкой. Ориентиров мо​жет быть несколько: зеркало, партнер, показ тренера, линии на стене, пред​меты в зале, двигательные ощущения углов расположения звеньев тела, амплитуды.

Затем внимание направляется на совершенствование быстрых, плавных или средней скорости переходов в позу и выходов из нее.
В этом случае фиксация взгляда значительно повышает возможности сохранения равновесия тела, а правильное его направление повышает каче​ство, да и саму возможность ловли предмета после броска, поэтому при тре​нировке равновесий и поворотов положению головы и направлению взгля​да придается большое значение. Еще не владея навыком, с помощью про​стых движений головой в стойке на носках можно создавать условия, свой​ственные выполнению сложнейших равновесий. Движения головы, туло​вища, рук и ног по разному влияют на сохранение равновесия тела.
Средства формирования устойчивости в динамических действиях:
· постановка стопы и высоких полупальцев;
· активные действия руками (махи, круги) при выполнении перемеще​ний и сохранении поз;

· повороты и наклоны, а также круговые движения головой при выпол​нении поз и в перемещениях (разновидности ходьбы и бега, танцевальные соединения, учебные комбинации);

· медленные и быстрые наклоны, повороты и круговые движения туло​вищем с открытыми и закрытыми глазами в различных стойках;
· быстрая фиксация взгляда на ориентирах при разных положениях го​ловы после вестибулярных нагрузок, прыжков, полуакробатических эле​ментов;

· увеличение продолжительности сохранения позы на носке одной ноги;
· сокращение подготовительных движений, времени входа в равновесие, достижения нужной амплитуды, расположения звеньев тела;
· отдельная проработка движений руками, головой в момент фиксации равновесия;

· перемена позы в равновесии (высокое/переднее, заднее/боковое/пе​реднее, боковое/наклон в заднее и т.п.);

· серии фиксации равновесий в различных соединениях (пружинящие поднимания на носок при сохранении позы, то же после поворота на 180, 360 и более градусов, прыжок/равновесие/поворот/наклон и т.д.).

Следует постоянно помнить о чередовании правой и левой ноги, движе​ний на двух и на одной ноге, использовании длительных фиксаций и серий динамичных перемещений с продвижением вперед и назад, в стороны, по кругу, ракурсах и эстетической окраске каждого движения.
Специфические элементы художественной гимнастики (волны и взма​хи), утратившие свое значение для квалифицированных гимнасток, прине​сут пользу в работе с детьми. Целостная волна из различных исходных по​ложений может служить средством овладения устойчивым равновесием в упражнениях с предметами.

Другие способы направленные на повышение устойчивости тела: удли​нение времени сохранения поз, временное исключение зрительного контро​ля, вестибулярные нагрузки, уменьшение площади опоры, увеличение вы​соты опорной поверхности, включение предварительных или сопутствую​щих движений и др.

Устойчивость зависит от силы, гибкости, координации, сложности эле​мента, сбивающих факторов, выработанное автоматизмов.
Программу совершенствования функции равновесия можно предста​вить следующим образом:

· фиксации поз;
· вестибулярные нагрузки как сбивающий фактор до и после фиксаций;
· манипуляции предметами во время фиксаций позы на всей стопе, на носках (в различных исходных положениях), на одном носке (собственно равновесия);

· увеличение продолжительности фиксаций;
· сокращение подготовительных движений перед принятием позы;
· перемена позы в равновесии (медленно, быстро);
· сохранение равновесия с прыжком, поворотом, наклоном, усложняю​щимися манипуляциями предметом;

· исключение зрительного контроля;
· отдельная проработка в равновесии движений головой, руками, туло​вищем, ногой, предметом (разные предметы, разные структурные группы);
· серии фиксаций в соединениях и цепочках движений (на одной ноге -пружина на носок; поворот - равновесие; прыжок - поворот – равновесие – наклон), чередуя правую и левую ноги, на двух ногах – на одной.

Внимание гимнасток последовательно направляется на совершенство​вание динамической осанки, расположение звеньев, увеличение амплиту​ды. Затем совершенствование быстрых, плавных, средней скорости перехо​дов в позу и выходов из нее.
3. Повороты в художественной гимнастике
Повороты в художественной гимнастике - это вращение тела гимнастки вокруг вертикальной оси. Повороты относятся к числу наиболее важных, трудных и красивых элементов художественной гимнастики. По законам физики механизм вращения заключается в том, что усилие прилагается на некотором расстоянии от оси вращения и это расстояние называется пле​чом силы. Возможность приложить усилия на некотором расстоянии от оси вращения в теле человека имеется в трех местах:

1) стопа;
2) тазовый пояс;
3) плечевой пояс.
Ведущим, мы полагаем, должно быть усилие, прилагаемое в области та​зового пояса, так как плечо силы у стопы очень мало, а прилагая усилие только в плечевом поясе, можно просто скрутить (повернуть) туловище.
Скорость поворота определяется следующими факторами:
· Силой отталкивания от опоры.
· Движением маховых звеньев рук и свободной ноги в сторону вращения.
· Силой трения, зависящей от площади опоры и характера покрытия.
· Позой гимнастки во время поворота, от которой зависит момент инер​ции тела гимнастки (чем меньше этот показатель, тем больше скорость по​ворота). Действия гимнастки, обеспечивающие приближение масс (звень​ев) тела к оси вращения, приводят к ускорению поворота (поворот с захва​том ноги вперед, в сторону, назад с амплитудой 180°). Наоборот, изменения позы, связанные с удалением массы тела от оси вращения, замедляют пово​рот (в положениях горизонтального равновесия). Таким образом, гимнаст​ка может за счет изменения позы влиять на скорость поворота во время са​мого вращения без добавления "форса".

Классифицировать повороты следует:
· по способу исполнения;
· по позе;
· по продолжительности.
По способу исполнения различают повороты:
· переступанием;
· скрещением;
· смещением стопы;
· одноименным вращением в сторону опорной ноги;
· разноименным вращением в противоположную сторону;
· выкрутом от маховой ноги;
· серийно;
· поточно.
Позы поворотов классифицируются следующим образом:
· простые позы: согнув ногу вперед к колену опорной, пассе, согнув ногу назад колено к колену опорной;

· позы переднего равновесия: высокого, горизонтального, низкого, ак​тивные и пассивные;

· позы бокового равновесия;
· позы заднего равновесия;
· позы атиттюда - активно и пассивно;

· позы кольцом - пассивно и активно.

По продолжительности вращений различают повороты на 90, 180, 360, 540 и 720 градусов, далее трехоборотные; четырехоборотные, пятиоборот-ные и т.д. вращения.

В последние годы арсенал поворотов у гимнасток заметно обогатился но​выми формами. Официально признаны и включены в таблицы трудности по​вороты в приседе, с постепенным сгибанием и выпрямлением опорной ноги, повороты с наклонами вперед и назад, повороты на коленях. Соответственно и методика обучения должна быть нацелена на освоение всех имеющихся разновидностей поворотов. В связи с этим целесообразно построить такую классификацию, которая бы отражала современные тенденции и дала бы воз​можность выделить профилирующие упражнения. Основой для ее построе​ния может служить таблица трудностей правил соревнований.
Все повороты можно выполнять в одноименную и разноименную сторо​ны, сразу вставая на носок опорной, либо спружинив на нее (из положения выпада или угол, стоя на опорной).

Анализ классификаций по различным признакам позволяет выделить элементы "школы" и базовые навыки:
1. Повороты на двух ногах с переступанием.
2. Скрестный поворот на 360°.
3. Поворот, переступая на одной ноге (тур лян), другая согнута в различ​ных положениях или назад на 45°.
4. Поворот на 360° с ногой, согнутой вперед, в сторону, носок у колена.
Классификация основных поворотов по признаку структурного сходства и имеющих определенную ценность трудности
	Положение ноги
	Нога в «пассе»
	Нога вперед или в сторону
	Нога назад
	Переднее
боковое
горизональ-
ное
	Низкие
	На колене, нога:

	Амплитуда свободной ноги
	
	
	
	
	
	вперед
	в сторону
	назад

	На 90°
	360° и более + фуэте
	360° и более
	360° и более прямая или аттитюд
	360° и более
	-
	все повороты не более 360°

	180° с помощью
	-
	360° и более
	360° и более прямая или в кольцо
	только боковое
	-
	+
	+
	+

	180° без помощи
	-
	360° и более
	360° и более прямая или в кольцо
	нога назад или в сторону
	в наклоне вперед или назад 360° и более
	+
	+
	+

	90°


	На согнутой ноге – «казак»
	+
	+
	+



	
	-
	360° и более, нога вперед
	360° и более прямая или аттитюд
	-
	-
	
	
	

	180° с помощью
	-
	нога врепед
	360° и более прямая или аттитюд
	-
	-
	+
	+
	+

	180° без помощи
	-
	нога вперед
	-
	-
	-
	+
	+
	+


К профилирующим можно отнести упражнения, отражающие сходные
способы выполнения (типичные в каждом вертикальном столбце приведен​ной классификации):

1. Поворот с ногой в пассе на 360°, 720° одноименной и разноименной.
2. Поворот с ногой вперед и в сторону на 90°, на 360° (для этой группы поворотов характерен замах, как руками, так и свободной ногой).
3. Поворот с ногой назад, поднятой на 90°, 360° (замах выполняется только руками, необходим навык "жесткой" спины).
4. Поворот в переднем горизонтальном равновесии на 360°.
5. Поворот н ногой вперед в приседе ("казак").
6. Поворот с ногой назад в приседе на 360°.
7. Поворот на колене на 360°.
К профилирующим комбинациям можно отнести различные способы соединений поворотов:

1.
Без смены опорной ноги с опусканием на пятку:
· одноименный 360° нога назад (45°, 90°) + 360° - согнута вперед, носок у колена опорной ноги;

· разноименный 360° нога согнута в аттитюд вперед + такой же.
2.
Со сменой опоры:
· одноименный 360° нога вперед на 90° + разноименный 360° в аттитюде;
· разноименный в аттитюде + одноименный с захватом вперед.

Основы техники поворотов.
В структуре поворотов, как и в любом техническом движении, можно выделить стадии. В наиболее сложных поворотах можно выделить 4 ста​дии:

1.
Подготовительная стадия.
Связана с принятием наиболее удобного положения для отталкивания и замаха руками. Это могут быть II, IV позиции, выпад, подседание.
2.
Основная стадия.
Содержит действия, вызывающие поворот вокруг вертикальной оси. Это отталкивание в сочетании со взмахом.

3.
Стадия реализации.
Представляет собой собственно поворот на одной ноге. Тело гимнастки движется по инерции. При этом ее поза может меняться, но, как правило, гимнастка должна продемонстрировать определенную фиксированную форму с совершенно определенной амплитудой свободной ноги.
4.
Завершающая стадия.
Связана с остановкой поворота и выполнением связующих действий. Это может быть остановка приставлением свободной ноги к опорной (из этого положения можно выполнить последующий прыжок толчком двумя). Либо торможение опусканием на всю стопу и последующий поворот, либо равновесие, либо прыжок толчком одной.

Так же, что очень эффектно, это может быть постепенное "затухание" в равновесии на носке.
Ниже приводится описание техники и рекомендации по обучению неко​торым базовым навыкам и профилирующим поворотам, выполненное Н.А. Овчинниковой и Е.В. Бирюк (1998).

Скрестный поворот на 360°
Этот элемент позволяет овладеть вращением с выпрямленным положе​нием тела, которое потребуется в дальнейшем для выполнения более слож​ных форм. Помимо того, что при выполнении скрестных поворотов трени​руется вестибулярная сенсорная система, мы достигаем также техническо​го эффекта, связанного с овладением умением переносить тяжесть тела на одну ногу и четко завершать поворот, быстро и плотно приставляя ногу. Этого и следует добиваться от гимнасток, давая им те или иные варианты скрестных поворотов.

Скрестные повороты выполняются из сомкнутой стойки на носках, ру​ки в стороны. Занося ногу скрестно вперед или назад, носком оттолкнуться от пола и придать телу вращение на опорной ноге. После поворота на 180°, когда ноги снова оказываются в сомкнутой стойке, слегка приподнимая но​сок рабочей ноги, чтобы не помешать вращению, прижать его к полу, после поворота еще на 180° (т.е. возвращения в и.п.), ноги плотно сомкнуты. Что​бы ускорить вращение, руки быстро поднимаются в III позицию. Туловище и голова сохраняют прямое положение. В зависимости от постановки ноги скрестно спереди или сзади будет выполнен одноименный, либо разно​именный поворот.

При обучении нужно строго следить за сохранением прямого, подтяну​того положения тела, сохранять "стержень устойчивости" на опорной ноге. При завершении обычно проявляются все ошибки, характерные для пово​ротов: схождение с места, изгибы и наклоны туловища, оседание на опор​ной ноге, сгибание ног, неплотное приставление и т.п. Все эти нюансы мо​гут оказать существенное влияние на последующую технику. Правильное, качественное выполнение этой формы поворота застрахует гимнасток от всех перечисленных ошибок и недостатков исполнения.
После обучения завершению поворота в VI нужно научить также завер​шать его в условной III позиции.

Повороты, переступая на носках.
В завершенном виде этот элемент выглядит как балетное шэне. Его ос​воение связано не столько с овладением собственно вращением на носке, сколько со специфическими движениями головы, поначалу отстающей от движения плеч, а затем опережающей их. Этот элемент очень важен для тренировки контроля за направлением взгляда в упражнениях с предмета​ми, а также различных вариантов маховых движений рук.
Осваивать данный элемент следует постепенно, начиная с поворота на 180°. И.п. - боком к основному направлению, правая рука в I позицию, левая в сторону, смотреть вправо:

1. Шагом правой в сторону на носок с одновременным махом правой ру​кой в сторону, выполнить поворот направо на 180°.
2. Приставляя левую ногу в сомкнутую стойку на носках, левую руку в I позицию, правую в сторону, голову повернуть налево, то есть взгляд не меня​ет своего направления. Повторить то же с левой ноги, с поворотом налево.
После освоения предварительного полуповорота разучивается вторая его половина - быстрый поворот головы и всего туловища по ходу движе​ния в момент не приставления, а переступания на другую ногу, что позволя​ет завершить вращение на 360° и повторить его с той же ноги. Руки во вто​рой половине вращения проходят через I позицию.

После освоения серий поворотов, переступая на носках, с контролем за положениям головы, рук, туловища, выпрямляемых в различном темпе, в соединениях с другими элементами, следует приступать к варьированию положений рук как во время поворотов, так и в позах предшествующих и завершающих серию. Это связано в первую очередь с тем, что обычно этот тип поворота выполняется после броска, во время полета предметов и за​вершается ловлей в самых различных вариантах.

Поворот на 180° и 360° шагом на носок
Другая нога согнута в сторону, стопа у щиколотки сзади, формирует очень важное умение, связанное с быстрым переносом тяжести тела на одну ногу и сохранением устойчивости во время поворота.

И.п. - правым боком к основному направлению, полуприсед на левой, правая в сторону на носок, правую руку в I позицию, левую в сторону, голо​ву направо:

"и" - переводя правую руку в сторону;
1-2 - шагом на правый носок выполнить поворот направо на 180°, сво​бодную ногу согнуть к щиколотке, руки в I позицию;

3 - полуприсед на опорной;

4 - левую ногу в сторону на носок, правую руку в сторону, смотреть че​рез левое плечо;

5-8 - то же в другую сторону

При повороте на 360° движение завершается быстрым переходом на сво​бодную ногу в и.п. и повторяется с той же ноги. В серии выполняется от 2 до 8 поворотов по 360°, 540° и 720°, меняя затем направление вращения.
Повороты переступая на всей стопе с различными положениями сво​бодной ноги призваны с одной стороны к тому, чтобы обучить элементам динамической осанки, характерной для различных поворотов, с другой - осваивается важнейший момент, связанный с координацией движений при "взятии форса", а именно, начало поворота тела и отрывание пятки от пола.
Простейшая форма - это стойка на одной ноге, другая согнута вперед, носок у колена опорной, руки в стороны. Эта форма встречается в комбина​циях довольно часто в поворотах различной трудности. Недостаточное вни​мание к освоению этой простой формы приводят к множеству ошибок в технике. Попробуем отметить некоторые ее особенности: опорная нога аб​солютно прямая, свободная - максимально согнута, колено приведено внутрь и находится примерно на средней линии тела. Стопа свободной но​ги натянута и плотно прижата носком к внутренней поверхности бедра опорной. Гимнастка должна делать усилие бедром вверх, как бы удерживая большую тяжесть. В то время как опорная нога и бедро свободной ноги стремятся вверх, плечи и прямое туловище крепко установлены и как бы вдавливаются в землю, без изгибов и наклонов, плечи параллельны полу и по ощущению скорее чуть сзади, несколько отклоняясь от высоко поднято​го колена. При взгляде сбоку бедро свободной ноги не ниже горизонтали. Усилия с ноги и туловища не должны передаваться на кисти рук, которые свободны, мягки и красивы. Голова слегка приподнята, являясь естествен​ным продолжением выпрямленной, даже "вытянутой" шеи, взгляд прямо, в отличие от равновесия здесь фиксация взгляда на полу не требуется. Ис​пользуются лишь ориентиры, определяющие направление, угол поворота.
Техника исполнения.
Поворот начинается одновременно всем туловищем, без скручивания, как только в голени возникает ощущение поворота, пятка слегка приподни​мается и стопа перемещается вслед за туловищем поворотом на носке. Пе​ремещения пятки должны быть небольшими, не более 45°. Движения плав​ными, без колебаний и сотрясений туловища, дополнительных движений руками, свободная нога не изменяет своего положения. Постепенно вводят​ся различные варианты: меняется скорость поворота, положение тела (раз​личные арабески, аттитюды, нога вперед, в сторону и т.д.). Поворот завер​шается фиксацией стойки на носке в той же или измененной позе, а в даль​нейшем может переходить и во вращение на носке.

Поворот из выпада с ногой, поднятой назад
Умение выполнить поворот на 180°, 360°, 540°, 720° и т.д. свидетельству​ет о владении важнейшей структурной группой элементов, что позволяет в дальнейшем осваивать самые разнообразные и перспективные формы.
Техника исполнения.
Выпад на правой, левую назад на носок, правая рука в I позиции, левая в сторону:

"и" - слегка наклоняя туловище вперед и поворачивая его направо с одновременным плавным махом правой рукой в сторону;
1-2 - отрывая левую ногу от пола, встать на носок поворотом на 180° (предел поднимания ноги назад обусловлен степенью наклона туловища, вернее не туловища, а таза: при вертикальном положении нога может под​няться на 45°. Наклон таза вперед позволяет поднять ногу на уровень голо​вы, сохраняя вертикальное положение верхней части туловища);
3-4 - полуприсед на опорной, держать. Выпрямляя туловище разогнуть опорную ногу, опуская свободную ногу по мере подъема туловища, переве​сти ее вперед (через I позицию) в выпад на левой, правую на носок, левую руку в I позицию, правую в сторону. Выполнить то же в другую сторону.
Очень важно овладеть умением дозировать форс, то есть выполнять по​ворот так, чтобы после заданного количества градусов, вращательное дви​жение как бы прекращалось само собой, что позволяет завершать его без опускания на всю ступню, оставаясь на носке. Это очень полезное упражне​ние, а овладение им свидетельствует о высокой степени совершенства.
Выполнение подобных поворотов невозможно на начальных этапах, по​скольку требует не только овладения сложной технической основой движе​ния, но и значительной силы мышц, в первую очередь стопы, голени и спи​ны, работающих как в динамическом, так и в статическом режимах. Вместе с тем, множество простых движений, таких как поднимания на носки двух и одной ноги, пружинный шаг, подскоки, скачки, махи, растяжки, ходьба на носках, различные удержания ног у опоры и без нее, постепенно делают возможным исполнение этого элемента, после чего двигательные возмож​ности занимающегося значительно расширяются.

Совершенствуют эту форму поворотов, увеличивая продолжительность вращения, варьируя его темп, используя разные положения рук, изменяя высоту поднятой ноги, включая наклон туловища во время поворота, соеди​няя его с другими формами поворотов и структурными группами. Очень эф​фектны упражнения с включением круговых движений туловища в момент поворота и после него.
Поворот махом с выкрутом в тазобедренном суставе
Отличие этого элемента от динамического равновесия с переменой по​ложения ноги и туловища в специфике махового движения ноги, проходя​щей последовательно через положения сзади на носке, в сторону-книзу, вперед, что позволяет получить необходимый форс. Первая половина пово​рота выполняется с ногой вперед, затем выполняется выкрут с переходом в позу арабеска либо аттитюда. Во время поворота с ногой вперед, туловище и плечи подаются назад движением в тазобедренном суставе без перекоса таза, что позволяет высоко поднять ногу.

Сначала движение разучивается из выпада, в дальнейшем его можно вы​полнять с любого подхода. Очень эффективно для правильного разучива​ния элемента использование препятствий различной высоты, например си​денье или спинка стула. Впереди стоящий занимающийся в полуприседе, приседе, стойке на коленях: шагом левой перед правой скрестить руки сни​зу, махом ноги и рук в стороны выполнить поворот на 180° на левом носке, вынося правую ногу высоко вперед и руки в III позицию; не опускаясь на пятку и не опуская ноги, выполнить поворот туловища и выкрут в тазобед​ренном суставе до положения арабеска, закончить в полуприсед на левой в третьем арабеске. Повторить то же в другую сторону.
Повороты в аттитюдах
Разноименные и одноименные повороты в аттитюдах являются как бы развитием поворотов в арабесках, позволяющим придавать движению ок​раску, используя ракурсы. Подходы перед поворотом значительно варьиру​ются: с шага, из выпада, из IV позиции, с носка, в полуприседе и т.п.
Наиболее вероятной ошибкой при исполнении разноименных поворо​тов после подхода является супинация бедра, невыворотная постановка стопы перед поворотом, гимнастка "крадет" градусы, выполняя дополни​тельный разгон, облегчающий взятие форса. Средства борьбы с подобными ошибками могут служить серии пружинящих подъемов на носок в позе ат​титюда с имитацией взятия необходимого форса руками и свободной ногой.
При одноименных поворотах в аттитюдах гимнастки должны приучать​ся к правильной фиксации необходимого угла наклона таза, поскольку час​той ошибкой является необоснованная перемена положения тела - рефлек​торное выпрямление туловища, опускание бедра, либо отведение его в сто​рону, что также связано со слишком высоким положением плеч: пытаясь удержать ногу при поднятом, выпрямленном туловище, гимнастка слегка отводит выворотную ногу в неэстетичную позу.

Е.А Крапивина (1988) определяет принцип, который должен быть поло​жен в основу обучения вращениям: методику обучения вращательным дви​жениям определяет комплексное воздействие, направленное на совершенствование сенсомоторной функции, улучшение позной устойчивости и по​вышение вариативности навыка вращательных движений. Это положение позволяет конкретизировать основные предпосылки обучению поворотам.
Физическая готовность.
Обеспечивается теми же моментами, что и готовность к равновесиям, плюс:
· развитие координационных возможностей, связанных с умением удер​живать общий центр тяжести (ОЦТ) над площадью опоры в условиях ди​намического равновесия;

· улучшение способности использования сенсорных систем (зритель​ной, проприорецептивной в оценке положения тела в пространстве).
Техническая готовность.
1. Обучение поворотам возможно только после овладением гимнастками соответствующими равновесиями.
2. Определенный уровень хореографической подготовленности, овладе​ние основными элементами классического экзерсиса (пассе, фондю, релеве, тур лян, простейшие туры у опоры, на середине).
В целом методика обучения поворотам заимствована из опыта хореогра​фической подготовки:

1. Разучивается исходное положение.
2. Разучивается принятие соответствующей позы из исходного положе​ния в согласовании с движением маховых звеньев.
3. Формируется навык отталкивания с одновременным поворотом пят​ки и принятием пространственно точных положений рук, ног, головы (по​ворот на 90°, 180°, 360°).
4. Разучивается остановка после поворота (на носках, в равновесии).
5.4. Прыжки в художественной гимнастике
Прыжки - это безопорные (полетные) положения тела гимнастки в ре​зультате отталкивания. Прыжки относятся к числу наиболее ярких элемен​тов художественной гимнастики, но они - очень сложный вид движения, как по технической, так и по физической подготовке.

Механизм (техника) отталкивания заключается в том, что за счет быст​рого и сильного (взрывного) разгибания ног, предварительно согнутых, гимнастка как бы отталкивает опору от себя, но в результате взлетает сама. Таким образом, ведущим усилием в прыжках является резкое (быстрое и сильное) разгибание суставов ног.

Силами, содействующими высокому вылету, являются:

1. Предварительный разбег (наскок), позволяющий набрать скорость движения;

2. Активное движение маховых звеньев - рук и ног в соответствующую взлету сторону.

Силами, препятствующими высокому вылету, являются:
1. Сила тяжести тела: чем больше вес гимнастки, тем при прочих равных ниже вылет;
2. "Разболтанность" звеньев тела, когда усилия, направленные на вылет, растворяются в колебательных движениях тела гимнастки.
Таким образом, чтобы увеличить высоту и продолжительность полета, надо:

· правильно разбегаться, чтобы создать оптимальные условия для вы​талкивания;
1

· резче, быстрее и сильнее отталкиваться;
· помогать однонаправленной работой маховых звеньев;
· держать тело, как жесткую конструкцию;
· не иметь лишнего веса.
Механизм принятия позы в различных прыжках различен, но в принципе, это либо;


1 - быстрое движение ног в нужном направлении,


2 - быстрое сгибание ног нужным образом,
3 - быстрый наклон туловища в требуемом направлении при соответст​вующих, целесообразных и красивых движениях рук.

Механизм приземления заключается в пружинном - как бы сопротивля​
ясь, небольшом сгибании ног. Если этого не будет, то приземление будет
жестким и может привести к травмам ног и позвоночника. Если сгибать но​
ги не сопротивляясь, то можно упасть или сесть на пол.


Все существующие прыжки можно классифицировать по способам отталкивания и приземления.
Практически все прыжки можно выполнять с поворотами на 90°, 180°, 360°. 
Анализ таблицы 13 позволяет выделить в каждом вертикальном столбце элементы "школы", базовые навыки и профилирующие элементы, освоение которых обеспечивает возможность (формирует техническую готовность) обучения все более сложным формам прыжков, но сходных по технике.







Классификация прыжков по способам отталкивания и приземления
	Толчком двумя,
приземление на две

	Толчком двумя,
приземлением
на одну
	Толчком одной,
приземление на две
	Толчком одной
приземление на
толчковую
	Толчком одной, приземление на маховую

	
	
	
	
	без смены ног
	со сменой ног

	1. Прыжок выпрямившись
	1.Открытый
	1. Шаг-наскок на две
	1 .Скачок
	1. Пружинный бег
	1. Впереди

	2. Согнув ноги
	2. Касаясь
	2. Ассамбле
	2. Открытый
	2. Касаясь
	2. Сзади

	3. Ноги врозь
	3. В кольцо
	3. «Щучка»
	3. С поворотом кругом (выкрутом)
	З.Шагом
	3, Перекидной

	4. «Щучка»
	4. Касаясь в кольцо
	4. Махом одной с поворотом прогнувшись или кольцо двумя
	4. Подбивные
	4. Касаясь в кольцо
	4. Разноименный перекидной

	5. Прогнувшись
	
	
	5. «Казак»
	5. Шагом в кольцо
	

	6. Кольцо двумя
	
	
	6. Со сменой ног -разножка
	6. Шагом прогнувшись
	

	
	
	
	7. В кольцо
	7. Жете антурнан
	


Элементы "школы", базовые навыки:
1. Прыжок выпрямившись.
2. Прыжок выпрямившись с поворотом на 360°.
3. "Открытый" толчком двумя ногами, приземлением на одну.
4. В кольцо одной толчком двумя.
5. Шаг - наскок на две.
6. Ассамбле.
7. Скачок.
8. Толчком одной, махом вперед другой.
9. "Открытый" толчком одной.
10. Пружинный бег.
11. Касаясь толчком одной.
12. Со сменой прямых ног впереди, сзади. 
Профилирующие элементы
1. Толчком двумя.
2. Толчком двумя "разножка".
3. Толчком двумя прогнувшись.
4. Толчком двумя в кольцо одной.
5. Толчком одной махом вперед другой с выкрутом.
6. "Казак".
7. Шагом толчком одной.
8. Касаясь в кольцо.
9. Перекидной.
Основным требованием к обучению прыжкам является методически правильная последовательность обучения, соблюдение правила: "от базо​вых навыков к профилирующим упражнениям, далее - к их разновиднос​тям". Так, выбирая для начального обучения прыжки под № 1, 2, можно сформировать основные базовые навыки отталкивания и приземления.
Прыжок выпрямившись
Физическая готовность
Укрепление мышц стопы и голени.
Техническая готовность
· Умение выполнять пружину ногами.
· Умение сохранять правильную осанку.
· Навык выпрямленных коленей, оттянутых носков. 
        Последовательность обучения
1. Повторить пружины ногами, добиваясь упругого подседания с перека​том с полупальцев на всю стопу и активного разгибания стопы и коленей с сохранением осанки.
2. Постепенно увеличивая темп исполнения пружинных движений, пе​рейти на прыжки.
	Ошибка
	Возможные причины

	1. Недостаточная высота полета
	· вялое разгибание ног при толчке, низкий мышечный тонус

	2. «Жесткое» приземление
	· не освоено пружинное движение

	3. Сгибание в тазобедренных суставах в полете
	· отсутствует навык сохранения осанки

	4. Не натянутые стопы и колени
	· легкий вариант исполнения

	5. Поднимание плеч
	· иллюзия помощи при прыжке


Причины ошибок как технические, так и физические. Подобные ошиб​ки неизбежны на данном этапе, т.к. в это время только закладывается вся "школа" движений и только в процессе выполнения этих элементов с посто​янным контролем и коррекцией посредством всех возможных приемов (по​каза, объяснения, образных выражений) формируются базовые навыки.
Последующие задания.
После того, как ученики научатся выполнять основу техники, можно ра​зучивать разновидности прыжков толчком двумя с приземлением на две:
1. Ноги врозь/вместе, на месте и с продвижением.
2. Сгибая ноги назад и вперед.
3. С разведением ног в полете.
4. С поворотами на 90°, 180°, 360°.
В процессе выполнения этих прыжков (в прыжковой серии на уроке) будут решаться задачи и физической подготовки: развитие выносливости, прыгучести, координации движений.

Не следует ожидать, что навыки отталкивания и приземления сформи​руются за 1-2 занятия. Это задача может решаться на протяжении всего пе​риода начального обучения и, к тому же, в разнообразных упражнениях.
"Скачок"
Это один из простейших прыжков, в процессе освоения которого фор​мируется навык отталкивания одной и приземление на толчковую.
Физическая готовность.
Укрепление мышц стоп и голени.
Техническая готовность.
· Умение выполнять позу прыжка - стойка на одной ноге, другая согну​та вперед, носок у колена.

· Умение сохранять осанку.
•
Умение принимать разноименное положение рук и ног.
Последовательность обучения.
1. Повторить высокий шаг с разноименным положением рук.
2. Выполнить шаги с остановкой в позе прыжка. Добиться четкой формы.
3. Переменный шаг, спружинив - стойка на носке, другая нога согнута в
колене.
4. То же, но выполнив прыжок.
	Ошибка
	Возможные причины

	1. Одноименные положения рук и ног
	· возрастные особенности координации

	2. Низкий толчок
	· вялое разгибание голеностопных суставов

	3. Жесткое приземление
	· низкий мышечный тонус

	4. Нечеткая форма, не натянутые носки и колени
	· несформированная «школа» движений, неумение контролировать одновременно несколько элементов техники


      Ошибки предупреждаются и исправляются четким объяснением, выпол​нением имитационных форм в замедленном темпе, контролем положений.
Одним из базовых навыков, способствующим обучению толчку одной и эластичному приземлению, можно считать пружинный бег. На освоении этого упражнения настаивают Н.А. Овчинникова и Е.В. Бирюк (1998): "К сожалению, гимнастки не всегда выполняют правильно и эффективно это упражнение, которое состоит в мощном упругом толчке с короткого полуприседа одной ногой, другая в полете выпрямляется вертикально вниз и с носка принимает на себя вес тела при приземлении, после чего происходит ; немедленный толчок и следующий прыжок. Прыжки выполняются пооче​редно правой и левой ногой. Плечи опущены, туловище прямое, руки работают как при ходьбе, очень сдержанно, в полете они выпрямлены, опущены и прижаты к телу. Высота полета может быть очень небольшой - когда но​ски чуть отрываются от пола, в этом случае основная нагрузка падает на стопы и максимальной - большим зависанием с прямыми ногами, вытяну​тыми носками, приподнятой головой. В основной части урока эти прыжки выполняются в чередовании с доскоками. Во вводной части урока упражнение, выполняемое с постепенным увеличением высоты, прекрасно разогревает стопы и содействует общему оживлению обмена веществ, что позволя​ет сократить время разминки и заменяет длительный бег по кругу, которым иногда злоупотребляют".

Это упражнение само по себе является средством повышения как физи​ческой, так и технической готовности гимнасток к освоению прыжков. Однако это упражнение можно давать уже достаточно подготовленным гимна​сткам. Младшие гимнастки с ним не справляются.

Из профилирующих упражнений наиболее широко применяемым и в то же время наиболее полно изученным является прыжок шагом.
В настоящее время технически совершенным считается прыжок шагом с разведением ног намного более 180°. Анализ видеосъемки показал, что гимнастка во время фазы амортизации (подседания) очень резко выполняет взмах ногой вперед-вверх на уровень головы, при этом туловище слегка на​клоняется вперед. По данным Р.И. Тарнопольской (1986) высшая точка ма​ха (торможение) должна совпасть с фазой отталкивания (отрывом толчко​вой ноги от опоры). Но в настоящее время лучшие гимнастки продолжают взмах ногой и после отталкивания, когда толчковая нога поднимается вы​соко назад, как правило выше 90° (115°-125°). Во время этого мощного взмаха ногами гимнастка продолжает подъем вверх, выпрямляя при этом туловище. После высшей точки полета маховая нога начинает опускаться, готовясь к приземлению, а толчковая еще долго удерживается на уровне выше горизонтали. Таким образом, за счет высокой амплитуды прыжка создается зрительное впечатление продолжительности сохранения формы прыжка в полете. Но прыжок с такими характеристиками доступен лишь гимнасткам высокого класса. Начинать же обучение возможно, имея для этого самые необходимые предпосылки. 

Физическая готовность.
1. Достаточный уровень прыгучести.
2. Достаточный уровень пассивной гибкости - возможность сесть на шпагат.
3.
Скоростная сила ног - выполнение махов ногами до уровня плеч.
Техническая готовность.
1. Сформированные базовые навыки отталкивания и приземления раз​ными способами.
2. Умение выполнить пружинный, широкий бег.
3.
Владение разбегом.
Последовательность обучения.
· Разбег, широкий прыжок через воображаемое препятствие ("лужу", "пропасть" и т.п.) или реальное с использование ориентиров.
· "Разножки" с опорой о гимнастическую стенку.
· Поза шпагата с концентрацией внимания на положениях рук, корпуса, головы, а также на мышечных ощущениях.

· Повторение прыжка касаясь, с акцентом на удержание ноги назад.
· Прыжок толчком одной, махом вперед другой, приземлением на толч​ковую с акцентом на взмах ногой и сдержанным опусканием.
· Прыжок шагом в целом.
Этап углубленного разучивания и совершенствования может продол​жаться годами по мере возрастания физических и координационных воз​можностей гимнасток. По мере совершенствования гимнастка будет иметь возможность овладевать и другими, более сложными прыжками в этой группе прыжковых упражнений.

Аналогично можно проанализировать и другие профилирующие упражнения и их разновидности.
5.5. Акробатические и партерные элементы
Акробатические элементы широко применяются во всех спортивных ви​дах гимнастики: акробатике, спортивной и художественной гимнастике. Отличительной особенностью акробатических упражнений является их ис​кусственность, то есть отвлеченность от естественных форм движений че​ловека, таких как ходьба, бег, прыжки.

Акробатические элементы представляют собой необычные статические положения: мосты, шпагаты, стойки и различные движения, связанные с частичным, полным или многократным переворачиванием через голову.
Основным механизмом акробатических движений является вращение те​ла вокруг всех возможных осей, но, главным образом, за счет вращения вокруг горизонтальных осей: фронтальной - движение вперед и назад и сагитальной - движение в сторону. Достигается вращательный момент за счет поочередной опоры разными частями тела или по тому же принципу в бе​зопорной фазе.

Классифицируются индивидуальные акробатические элементы следую​щим образом: во-первых, выделяют две группы элементов; статические и динамические, во-вторых, каждая группа подразделяется на структурные группы.

I
группа - статические положения:
· мосты - на двух и одной ногах, руках;
· шпагаты - на правую, левую ногу, поперечный;
· упоры - стоя, сидя, лежа;

· стойки - на лопатках, груди, предплечьях, руках и др.
II
группа - динамические движения:

· перекаты;
· кувырки;
· перевороты;
· повороты;
· сальто.
Перекаты - это вращательные движения тела с последовательным каса​нием опоры без переворачивания через голову. Виды перекатов:
· по направлению: вперед, назад, в сторону;
· по положению тела: в группировке, согнувшись, прогнувшись.
Кувырки - это вращательные движения тела с последовательным каса​нием опоры и переворачиванием через голову.

Виды кувырков:
· по направлению: вперед и назад;
· по положению тела: в группировке, согнувшись, прогнувшись и комби​нированно;

· по соединениям: в стойку на голове, в стойку на руках.
Кувырки вперед могут также выполняться с фазой полета.
Перевороты - это вращательные движения тела с полным переворачи​ванием и промежуточной опорой.

Перевороты делятся на:
· медленные;
· темповые.
Медленные перевороты (их еще называют перекидками) выполняются равномерным вращением тела без фазы полета, темповые перевороты име​ют одну или две кратковременные фазы полета.

Виды переворотов:
· по направлению - вперед, назад, в сторону;
· по способу опоры - через касание двумя руками, одной рукой и на пред​плечьях.

Сальто - это полное переворачивание тела в безопорной фазе (в полете). Виды сальто:
· по направлению - вперед, назад, в сторону;
Обучение акробатическим элементам осуществляется по общим прави​лам, но имеет некоторые особенности:

· при обучении акробатическим элементам широко применяется метод страховки и помощи;

· чаще, чем обычно применяется метод раздельного обучения. Например, при обучении перевороту вперед на одну ногу, раздельно изучаются стойка на руках и мост на одну ногу, затем элементы объединяются;
· особенно важно определить рациональную последовательность обуче​ния (так перекаты, надо изучать до переворотов);

· необходимо располагать специальным оборудованием: ковер, дорожка, маты, тренажеры.
Партерные элементы
Партерные элементы - это различные позы и движения в низких поло​жениях: седах, упорах, положениях лежа. Эти движения известны давно, но выделены они в отдельную структурную группу только в 1982 году в связи с их возросшей популярностью, и чтобы отделить их от акробатических элементов, количество которых в одной спортивной комбинации по худо​жественной гимнастике регламентировано.

Классификация партерных элементов:
· седы: обычный, на пятках (ё), бедре, ноги врозь, углом;
· упоры: присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на бедрах, сзади; 
· положения лежа: на спине, животе, боку;

Ходьба, бег и танцевальные элементы
Ходьба и бег - это различные виды передвижений, характеризующиеся своеобразными способами постановки ног на опору и положениями ног в безопорном положении. Различия в ходьбе и беге заключается в наличии или отсутствии полетной фазы: в ходьбе её нет, а в беге - есть.
Спортивные виды ходьбы: походный, строевой, гимнастический (с нос​ка), на носках, на пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприседе, приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и др.
Спортивные виды бега: семенящий, колени вперед, колени назад, выбра​сывая ноги вперед, назад, скрестный, приставной, переменный, спиной впе​ред, с поворотом.

Специфические виды ходьбы и бега: мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий.

Танцевальные элементы - это характерные шаги, позы, движения, сти​листические положения или движения рук и головы, заимствованные из народных, современных и историко-бытовых танцев. Они используются в качестве стилизующих и связующих движений при использовании соот​ветствующей танцевальной музыки и значительно обогащают выразитель​ные средства гимнасток.

Ходьба, бег и танцевальные элементы являются отличной школой дви​жений, средствами формирования многих важных эстетических качеств.
В обучении этим элементам обычно придерживаются следующего по​рядка:

· вначале изучаются движения ног, затем рук, и, наконец, их координация;
· вначале изучаются элементы, затем соединения и потом комбинации элементов по частям.
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