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Подготовка высококвалифицированных спортсменок по художественной гимнастике - трудоемкий и длительный процесс, который зависит от различных факторов. Гимнастки на соревнованиях по художественной гимнастике выполняют сложнокоординационные упражнения, чем старше гимнастки и чем выше их квалификационный разряд, тем более технически сложный набор элементов они исполняют.  В связи с резким снижением за последние годы возраста начала занятий художественной гимнастикой юные гимнастки уже в 10 лет должны выполнять соревновательную программу по четырём – пяти видам многоборья. Карпенко Л.А. отмечает необходимость в течение одного – двух лет обучать девочек упражнениям с разными предметами, отличающимися друг от друга многими характеристиками, что предъявляет высокие требования к развитию координации движений гимнасток. [3]. 

Данная тема актуальна не только для такого вида спорта как художественная гимнастика, но и для других областей жизнедеятельности человека. Поскольку координация движений является основой любой физической деятельности и характеризуется возможностью людей управлять своими движениями. Моторику рук начинают развивать с младенчества, так как она напрямую зависит от уровня развития нервной системы и головного мозга. Развитие сенсомоторной координации движений гимнасток является принципиально важным в художественной гимнастике. 

         Все упражнения в художественной гимнастике содержат строго определенный набор взаимосвязанных элементов трудностей прыжков, равновесий и поворотов. Требования к исполнению сложных по координации упражнений четко определены утвержденными международными правилами художественной гимнастики. Оценивается точность выполнения гимнастических упражнений в соответствии с гимнастической программой по технике исполнения трудности (форма, амплитуда, высота прыжка, количество поворотов и др.), артистизму, технике владения предметом.[6] В связи с этим, подбор средств и методов развития координационных способностей при освоении элементов, связок и целой соревновательной программы в работе тренера по художественной гимнастике является актуальным.

Сенсомоторная координация человека – это структура и процесс согласованной деятельности сенсорных и моторных систем, происходящий в неразрывной связи с функционированием центральной нервной системы, интегрирующей и систематизирующей локальные и глобальные движения – действия человека [1,2].

Качество реагирования путем сенсомоторной координации характеризуют следующие показатели. Время реакции на пусковой сигнал – это время от появления двигательной задачи до начала реагирования. Общее время реагирования – это время до конца решения возникшей двигательной задачи, обычно значительно превышающее время реакции на пусковой сигнал. Точность реагирования определяется по конечному результату реагирования и по числу и характеру поправочных движений, обеспечивающих координированность реагирования.

Сенсомоторная координация – это согласованные действия рук и глаз. С помощью зрения ребенок изучает окружающую действительность, контролирует свои движения, благодаря чему они становятся более совершенными и точными. Глаз как бы «обучает» руку, а с помощью ручных движений в предметах, которыми манипулирует ребенок, открывается больше новой информации. Зрение и движения рук становятся основным источником познания ребенком окружающей действительности. [5]

При детальном анализе и оценке результатов исследований установлено, что в большинстве случаев проведения учебно-тренировочного процесса и участия в соревнованиях показатели сенсомоторной координации слабо проявляются и недостаточно эффективно «работают» в фазовой структуре спортивных упражнений, которые выполняют спортсмены. Это приводит к большому количеству технических ошибок в виде нарушений позных ориентиров движений как узловых элементов спортивной техники, равновесия тела, темпо – ритма движений, и др. Для выполнения любого типа движений, в основе которых лежит уровень развития сенсомоторной координации, в первую очередь, необходима рациональная поза тела и позные ориентиры движений.

Главная задача координационного совершенствования – обеспечение прочной основы - фонда усвоенных двигательных умений и навыков и на ее основе достижение разностороннего развития координационных способностей.

Для успешного решения данной задачи, детей в первую очередь обучают обширному кругу двигательных действий на занятиях физической культуры и спорта. В работе с детьми применяют разнообразные упражнения, новые или необычные, большинство из которых можно рассматривать как координационные. Самой широкой из них является группа общеподготовительных координационных упражнений. В старшем дошкольном возрасте много внимания уделяется общеразвивающим упражнениям без предмета и с предметами.

По мере того, как действие становится привычным и всё больше закрепляется связанный с ним навык, оно становится всё менее трудным в координационном отношении и поэтому всё меньше стимулирует развитие координационных способностей. Новизна, хотя бы частичная, необычность и обусловленные этим неординарные требования к координации движений – важнейшие критерии при выборе упражнений для эффективного воздействия на двигательно – координационные способности.

Особенно ценны в этом отношении разнообразные комбинации движений, составляющие материал гимнастики, а также спортивных и подвижных игр.

Л.П.Матвеев предлагает воспитание двигательно - координационных способностей идя по двум основным линиям:

1) Первая линия реализуется непосредственно в процессе разучивания новых двигательных действий, путём последовательного решения новых двигательных задач, вытекающих из необходимости согласования движений и преодоления помех, которые возникают на начальных этапах формирования двигательных умений.

2) Вторая линия в методике воспитания двигательно – координационных способностей характеризуется введением фактора необычности при выполнении действий, предъявляющего дополнительные требования к координации движений [4].
Сенсомоторные и координационные способности в художественной гимнастике проявляются в способности гимнастки выполнять упражнения свободно, легко, изящно, а также точно и экономично.

КС тесно связаны с развитием силы, быстроты и выносливости. В процессе технической подготовки гимнасткам необходимо не только овладеть сложной координацией движений, но и научиться сохранять её в различных изменяющихся условиях, что не возможно без общей физической подготовки.

Основой художественной гимнастики являются сложнокоординационные движения, такие как танцевальные, акробатические, упражнения с предметами и вращательными движениями, они и являются лучшим средством развития сенсомоторики, ориентировки в пространстве и во времени. 

С целью воспитания и развития КС на учебно – тренировочных занятиях ставили гимнасток в новые, непривычные для них, условия: изменяли основное направление, выполняли упражнения с другой ноги и в другую сторону. Иногда меняли форму привычных предметов: давали мяч большого размера; скакалку – более короткую или более длинную, изготовленную из другого материала; обруч – легче или тяжелее, с большим или меньшим диаметром; ленту - длиннее или шире; палку – тяжелее и короче; при исполнении силовых упражнений применялись отягощения.

Изменяли обычные условия, тем самым заставляя гимнасток преодолевать возникающие трудности. Например, при упражнениях статического равновесия уменьшали или повышали площадь опоры, увеличивали количество вращательных движений, доведя их до максимума, выполняли упражнения в равновесии в очень медленном, а другие в очень быстром темпе и др.

При изучении элементов акробатики полезно гимнасткам выполнять упражнения на полу без ковра, а по мере овладения техникой исключать страховку и помощь. В качестве развития КС использовались игровой и соревновательный методы. 

Все эти, выше описанные, методы применяются в той или иной степени при освоении программы по ХГ на всех этапах подготовки и в каждой спортивной секции. Целью нашей работы было исследование развития сенсомоторики у гимнасток 10-11 лет в процессе выполнения рисков (выбросов) с гимнастическими предметами, поэтому были разработаны специальные комплексы упражнение развитие технической подготовленности и развития устойчивости. Они применялись на тренировочных занятиях 3 раза в неделю в течение 20-30 минут.

Риски в художественной гимнастике являются неотъемлемой частью композиции, в упражнении под музыку у гимнасток должен быть минимум один риск. Риск – это выброс предмета, совершение под ним вращательного движения, одного и более, и ловля предмета. Выбросы и ловли предметов могут осуществляться различными способами, добавляя различные критерии, повышается стоимость риска – без помощи кистей рук, ногой, без зрительного контроля, во вращении – это характерно для всех предметов. Но есть еще и разные способы выбросов, характерные каждому предмету художественной гимнастики: скакалка - развернутая скакалка, завязанная узлом, за один конец; обруч – вертушкой, горизонтально, вертикально своей оси, булавы – одна, две булавы, ассиметрией, каскадом, лента – вертикально, бумерангом. Освоение рисков происходит в несколько этапов:

1 этап: предмет -  освоение выброса и ловли предмета различными способами; тело – освоение вращательных движений (кувырки, шене, валяшки, перевороты, перелеты и др.) и их связки;

2 этап: соединение простого выброса, то есть обычным способом без добавления критериев, с одним вращательным движением;

3 этап: усложнение риска – добавление критериев выброса и ловли и увеличение количества вращательных движений под предметом, изменяя уровень гимнастки и ось ее вращения.
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В данной работе  мы рассматриваем второй этап освоения риска, так как гимнастки 10-11 лет  на пятом году обучения уже освоили различные вращательные движения и выбросы предметов. Второй этап – это уже непосредственно сам риск в минимальном его проявлении. Поэтому он является базовым, так как  на его основе можно будет дальше усложнять риск, добавляя различные критерии, переходя на третий этап освоения риска, либо оставить его в таком виде, если гимнастка пока не справляется с дополнительной сложностью. В нашей методике мы предлагаем применение специальных упражнений, направленных на устранение моторный асимметрии, что будет содействовать гармоническому развитию гимнасток, более полному проявлению координационных способностей и позволить в дальнейшем достигать более высоких результатов. 

Комплекс упражнений для развития технической подготовленности:

1. Выбросы обруча в разных плоскостях на определенную высоту и ловля через два шага вперед (на длину своего курырка) в одну руку. Каждая гимнастка отмечала правильные места выброса и ловли на полу скакалками и старалась из 20 выполнений минимум 15 раз попадать именно в эти места;

2. Выбросы мяча, скакалки и булавы аналогичным способом;

3. Выбросы гимнастических предметов и ловли без схождения с места для развития точности броска по 10 раз правой и левой рукой;

4. Работа над грамотностью выброса предметов - отработка поз рук (кисти, плечи), ног, тела, обозначая выброс, работая только телом;

5. Разбор техники выполнения кувырка через плечо из положения стоя и приход в положение стоя на полупальцы с имитацией выброса и ловли;

6. Акробатические элементы (кувырки вперед и назад, перевороты вперед и назад, колеса на правую и левую ногу, «вертолет», «валяшки» в правую и левую стороны) выполнять подряд по 5 раз на скорость;

7. Выбросы и ловли предметов с закрытыми глазами для развития проприоцептивной чувствительности, сенсорной и мышечной памяти.

Комплекс упражнений для развития устойчивости и быстроты реакции:

1. Кувырки вперед подряд на скорость (5 раз) и придти в положение стоя на полупальцы и с минимальными отклонениями от одной линии;

2. Выполнить пять кувырков вперед в группировке за 5с с последующим выполнением десяти прыжков на месте, максимально вверх, в центре отмеченного круга;

3. Равновесия «в пассе» на правой и левой ноге, на всей стопе и на полупальцах, с закрытыми и открытыми глазами;

4. Равновесие на двух ногах на полупальцах, руки наверху крутят мяч или обруч, корпус неподвижен

Данные комплексы упражнений выполняются в дополнение к основной программе по ХГ. Общая физическая подготовка также является неотъемлемой частью развития координационных способностей за счет повышения общей тренированности организма.

Таким образом, координационные способности представляют собой функциональные возможности определенных органов и структур организма, взаимодействие которых обуславливает согласование отдельных элементов движения в единое смысловое двигательное действие. Развитие сенсомоторной координации движений гимнасток является принципиально важным в художественной гимнастике. От уровня развития данного вида способностей напрямую зависит уровень достижений в художественной гимнастике и успешность выступлений на соревнованиях.
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