Развитие гибкости в художественной гимнастике
Аннотация: Художественная гимнастика во всем мире является бурно развивающейся спортивной дисциплиной. Большая роль принадлежит хореографам, осуществляющим постановку соревновательных композиций гимнасток. Композиция – это художественное произведение свободное для творчества. Ограничения есть только со стороны требований правил соревнований относительно времени, размеров площадки и количества элементов, определяющих ценность всего соревновательного упражнения. За одну минуту тридцать секунд на ковре13×13 метров гимнастка должна раскрыть образ, заданный музыкальным сопровождением в оригинальной, динамичной композиции. 
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Современный уровень развития художественной гимнастики предъявляет чрезвычайно высокие требования к проявлению гибкости. Все фундаментальные группы элементов (прыжки, равновесия, повороты, наклоны) выполняются с максимальной амплитудой, которая часто превышает физиологическую норму подвижности в суставах. Правила соревнований по художественной гимнастике стимулируют высокий уровень развития подвижности в суставах, обусловливая способ выполнения элементов различных групп сложности. Согласно экспертному опросу тренеров и судей высокой квалификации, проведенного О. Д. Бакулиным  (2006), было установлено, что тренерам необходимо акцентировать внимание, прежде всего, на развитие гибкости, потому что выполнение большинства элементов, которые включены в правила FIG, возможно только при большой амплитуде движений в суставах. В этом виде спорта гибкость необходима не только как биомеханическая особенность рациональной техники соревновательных упражнений, но и как эстетический компонент исполнительского мастерства. Известно, что чрезмерное или недостаточное развитие гибкости приводит не только неправильной техники выполнения гимнастических упражнений, а также разнообразных травм опорнодвигательного аппарата. Установлено, что чрезвычайно высокая подвижность в позвоночнике может быть неблагоприятным фактором для выполнения больших тренировочных нагрузок и достижения высоких результатов в художественной гимнастике. Ряд авторов считает, что уровень развития гибкости должен быть не максимально возможным, а оптимально оправданным, т. е. соответствовать принципу оптимального избытка, без которого невозможно обеспечить высокую надежность и эффективность техники выполнения современных гимнастических упражнений. Проблема заключается в том, как найти этот оптимальный диапазон гибкости и как его развивать, чтобы предупредить возникновение травм опорно-двигательного аппарата. На сегодняшний день нет ответа на эти вопросы не только в художественной гимнастике, но и в других видах спорта, где требуется высокий уровень развития активной и пассивной гибкости при оптимальном сохранении показателей силы. В научных исследованиях освещаются лишь отдельные вопросы методики развития подвижности в тазобедренных суставах. Еще в 1984 году в исследованиях проведенных л. А. Юсуповой, выявлено, что элементы соревновательной деятельности, которые требуют проявления высокого уровня активно-динамической подвижности в тазобедренных суставах, составляют в среднем 74,5% .  В исследованиях, проведенных Л. В. Лебедевой (2003), подаются данные, согласно которым практически все гимнастки-художницы имеют амплитуду движений в тазобедренных суставах более 180 градусов, а у некоторых представительниц этого вида спорта зарегистрированная амплитуда движений больше, чем 275 градусов. Автор обращает внимание на то, что неправильный отбор и ускоренная, нерациональная методика тренировки приводят к травмам опорно-двигательного аппарата (поясничная плоскостопие, межпозвоночные грыжи, остеохондроз и др) . Анализируя новые правила соревнований, А.Д. Бакулина утверждает, что они стимулируют рост сложности композиций за счет внедрения элементов риска, трюков, каскадных элементов, выполненных динамично и амплитудно. Гимнастки высокого класса негативно относятся к росту сложности современной художественной гимнастике, указывая, что это может быть одной из причин преждевременного завершения карьеры вследствие повышенной травмоопасности (38,8% опрошенных). Данные научно-методической литературы показывает, что в отдельных видах спорта существует наилучший диапазон гибкости, который способствует приобретению  спортивного результата, а недостаточный или чрезмерное развитие подвижности в суставах может привести к травмам опорно-двигательного аппарата.
Проблемы традиционного подхода к развитию гибкости у гимнасток различной квалификации во время учебно-тренировочных занятий, а также методики развития активной и пассивной гибкости были опрошены среди 40 тренеров на различных соревнованиях.
[bookmark: _GoBack]Результаты исследования. В результате проведенного анализа правил соревнований по художественной гимнастике было выявлено, что среди общего количества элементов, что составляют фундаментальные группы (прыжки, равновесия, повороты, наклоны) количество элементов, в которых необходимо показать высокий уровень гибкости составляет 70,4%. Так, количество элементов, в которых необходим высокий проявление гибкости в фундаментальной группе “Наклоны” составляет 95%. Из них – 35% требует совместного проявления подвижности в тазобедренных суставах и позвоночнике; 33% - в тазобедренных суставах; 27% - проявления подвижности в позвоночнике. В структурной группе “Прыжки” количество элементов на гибкость составляет 78%. При этом следует заметить, что наибольшее количество прыжков – 35% требует проявления подвижности в тазобедренных суставах; 9% - проявления подвижности в позвоночнике; 32% - совместного проявления подвижности в тазобедренных суставах и позвоночнике. В фундаментальной группе “Равновесия” количество элементов, в которых необходим высокий уровень гибкости составляет 60%. Из них – 37% равновесий требует проявления подвижности в тазобедренных суставах; 16% – совместного проявления подвижности в тазобедренных суставах и позвоночнике; 7% - высокого уровня подвижности в позвоночнике. В структурной группе “Повороты” количество элементов, требующих высокого уровня гибкости составляет 58%. Наибольшее количество поворотов - 32% требует проявления подвижности в тазобедренных суставах, и по 13% - подвижности в позвоночнике и совместного проявления подвижности в тазобедренных суставах и позвоночнике. Проведенный анализ правил соревнований и педагогических наблюдений позволяет утверждать, что большинство элементов, в которых необходимо показать большую амплитуду движений в суставах, выполняются асимметрично, с преимущественным нагрузкой на одну сторону. Так, в структурной группы “Наклоны” 68,3% элементов выполняются с преимущественным нагрузкой на одну сторону; в структурной группе “Равновесия” – 62,3%; в группе “Повороты” – 59,5%; в группе “Прыжки” – 49,2%. Гимнастки выполняют в основном наклоны назад и повороты в наклонах стоя на левой, правая – в шпагат; равновесия и прыжки в кольцо – махом левой ноги, боковые и задние равновесия, стоя на левой; передние равновесия – стоя на правой ноге. Вследствие этого, мышцы одной конечности или стороны оказываются более растянутыми или сильнее от симметричной половины, что также может быть одной из причин травм опорно-двигательного аппарата. Пытаясь быстро овладеть сложными элементами, в которых необходимо показать высокий уровень подвижности в суставах, тренеры используют ускоренную методику обучения.
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