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Введение

В содержании соревноватаа ельных упражнений хухх дуу ожест-
венной гимнастики зрелищно значаа имой структкк утт руу ной гргг уппой
движений являются равновесия, кокк торые позволяют своей со-
вершенной формой наилучшим способом отражатаа ь замысел
кокк мпозиций. Соревноватаа ельные упражнения становятся кра-
сочными и незабываемыми благодаря выполнению спортс-
менками оригинальных и рискокк ванных элементов, их умению
виртутт озно владеть предметами, демонстрироватаа ь физические
возможности, гибкокк сть, пластикукк ,уу высокий уровень кокк орди-
нации. Основными критериями зрелищности соревноватаа ель-
ных кокк мпозиций являются техничность, амплитутт дуу а, четкокк сть
исполнения, входящие в понятие спортивное мастерство,
которое является резулуу ьтьь атаа ом разработки эффекткк ивной тех-
ники упражнений и успешного проведения педагогическокк го
процесса профилирующей подготовки. При этом толькокк при
совершенной технике профилирующих равновесий возможно
выполнение других, более сложных вараа иантов упражнений.
Ошибки, возникающие при освоении профилирующих упражаа -
нений, переносятся и на элементы повышенной сложности,
что, естественно, ведет к некачаа ественному освоению послед-
них, ограничивает возможности техническокк го роста спортс-
менок и в целом негатаа ивно сказывается на их подготовке.
Современную хухх дуу ожественную гимнастику отлтт ичает не

толькокк кокк мпозиционнаяаа сложность соревноватаа ельной прогргг ам-
мы, но и высокий темп выполнения элементов, кокк мбинаций
танцевальных шагов, промежуточных движений и перемеще-
ний по площадке, преакркк обатаа ических элементов и параа терных
переходов. После таких движений выполнение равновесий,
связанных с необхбб одимостью фиксации взаиморасположения
частей тела, четкокк фикскк ированной формы с положением «оста-
новки», а также динамических равновесий, исполняемых

5



с мягкими плавными движениями для перехода от одной
формы тела к другой без изменения или с изменением уруу овня
гимнастки относительно опоры, вызывает определенные за-
трудуу нения. Следует также подчеркнуть, что плохо освоенные
профилирующие равновесия не позволят гимнасткам качаа е-
ственно исполнять элементы трудуу ности группы «вращения»,
в кокк торых также необходимо демонстрироватаа ь фиксирован-
ную и хорошо определяемую форму тела.
Анализ основных видов движений в хухх дуу ожественной гим-

настике – равновесий и поворотов с точки зрения теоретиче-
скокк й механики, позволяет выявить некокк торые существенные
ошибки их исполнения, обубб словленные неправильными пред-
ставлениями гимнасток о возможных способах управления
телом. КоКК ррекция неправильных с техническокк й стороны дей-
ствий, кроме прочего, должна опираться на информацию
о физикокк -механических параа аметрах движения и быть направ-
ленной на установление границ их оптимальных значаа ений.
Все вышесказанное свидетельствует о необходимости при-
менения системногогг подоо хохх доо а к техническокк й подо гогг товкекк спортс-
менок с учетом современных требований и тенденций разви-
тия вида спорта, о целесообразности поиска путей оптими-
зации профилирующей подготовки при обубб чении элементам
структурной группы «равновесия» и является весьма акту-
альным и практкк ически значаа имым.
В данном методическокк м пособии предложен системный

подход, являющийся основой методологическокк го обеспече-
ния процесса освоения и совершенствования равновесий на
всех этапах многолетней подготовки гимнасток. При этом
поиск возможного логикокк -вербального объяснения требова-
ний к технике движений структкк утт рной группы «равновесия»
остается за грамотным тренером.
Данное учебное пособие рассчитано, прежде всего, на

студуу ентов и преподавателей вузов физической кулуу ьтуры
и спорта, педагогов учреждений дополнительного образова-
ния, тренеров, обеспечивающих спортивную подготовку
спортсменок хухх дуу ожественной гимнастки. Оно может быть
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также полезно специалистам, занимающимся подготовкокк й
спортсменов других гимнастических дисциплин. В книге не
только описана техника и алгоритм освоения упражнений,
но и подробно проиллюстрированы варианты равновесий,
что способствует улуу учшению восприятия предложенного
методическокк го матаа ериала.



1. Характеристика
и классификация равновесий
художественной гимнастики

Термин «равновесие» определяется как состояние тела,
находящегося в пококк е или равномерном движении, под воз-
действием равных, противоположно направленных и поэтому
взаимоуничтожающихся сил.
В физическокк й кукк луу ьтьь ут ре и спорте равновесия – это по пре-

имуществу разновидности стоек на ногах, выполняемых
в условиях, требубб ющих развитого навыка сохранения устой-
чивости. Под это определение попадают,тт прежде всего, поло-
жения, кокк торые хараа акткк еризуются усложненными условиями
балансирования. К ним относятся в основном стойки на одной
ноге, так как условия сохранения равновесия в стойках на
обеих ногах близки к естественным и не представляют суще-
ственных затаа рудуу нений.
В правилах соревнований по хухх дуу ожественной гимнастике

«равновесия» являются элементами трудуу ности тела (AD, code
2017–2020) и разделены на три типа: равновесия на стопе
(«релеве» или на полной стопе); равновесия на других частятт х
тела; динамические равновесия.
Помимо этого, равновесие рассматаа ривается как функция

или как двигатаа ельное качаа ество – это способность поддержи-
ватаа ь кокк нтролируемое положение тела во время какокк го-либо
действия, сохранять устойчивость. Как способность равно-
весие необхбб одимо для выполнения абсолютно всех элементов
хухх дуу ожественной гимнастики.

КлКК ассифицири урр юуу тсясс равновесее ияии по слсс едее уд юуу щимии прп изии накакк маа :
1. По направлению наклона (отклонению) тутт луу овища.
2. По амплитут дуу е наклона.
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3. По амплитутт дуу е отведения свободной ноги.
4. По положению свободной ноги.
5. По способубб удуу ержания свободной ноги.
6. По способубб опоры.
ПоПП напрп авлвв ению наклона тутт луу овища различают:
1. Передние равновесия – тутт луу овище наклоняется вперед.
2. Бококк вые равновесия – тутт луу овище наклоняется в сторону.уу
3. Задние равновесия – тутт луу овище наклоняется назад.
ПоПП амаа плпп итут де наклона тутт луу овища различают:
1. Высокие равновесия – тулуу овище удуу ерживается верти-

кально или слегка отклоняется.
2. ГоГГ ризонтальные равновесия – тулуу овище наклоняется

на 90°.
3. Низкие равновесия – тулуу овище наклоняется на 135°

и более.
Амплитутт дуу а отведения свободной ноги может быть на 45,

90, 135, 180 и более градусов. Технически трудуу ными счи-
таются равновесия при отведении свободной ноги в диапа-
зоне от 90° до 180°.
ПоПП лоо ожение свободной ноги может быть прямым и согну-

тым. По способубб сгибания свободной ноги различаются рав-
новесия «пассе», «атаа титюдюю » и «в кокк льцо».
УдУУ ере жрр ание свобобб дной ноги может быть пассивным – с по-

мощью руки (с захватом) и активным – силой мышц без
помощи руки.
ПоПП способубб опоро ы равновесия могут выполняться: а) на

всей стопе, б) на носке, в) на кокк лене. Наиболее трудуу ным счи-
тается равновесие на носке.
Выделяют базовые навыки сохранения равновесий и про-

филирующие равновесия. Формирование базовых навыкокк в
является фундаментом специальной техническокк й подготовки
к сохранению равновесий. Профилирующее упражнение –
это центральное упражнение в подгруппе равновесий в силу
своих биомеханических параа аметров, обеспечивающее макси-
мально возможный положительный перенос навыка на дру-
гие упражнения подобного профиля.
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К базовым равновесияии мяя можно отнести:
– стойки на носках по позициям;
– стойки с различными динамическими осанками: прямой,

согнутой, прогнутой;
– стойки на одной ноге (на всей стопе и на носке), другая

назад, в сторону,уу вперед на 45°;
– стойки на одной ноге (на всей стопе и на носке), другая

согнута вперед, в сторону,уу носок у колена (бедро поднято
на 90°).
К прп офилии ири урр ющимии равновесияии мяя относясс тсясс :
– высококк е переднее равновесие;
– горизонтальное переднее равновесие («ласточка»);
– высококк е заднее равновесие, нога на 180° с захватаа ом;
– вертикальное бококк вое, нога на 180° с захватаа ом;
– горизонтальное бококк вое, нога на 90°.
Помимо равновесий на одной ноге в настоящее время

ширококк применяются и являются трудуу ностятт ми равновесия на
кокк лене с различными положениями ноги и тела и в приседе
на одоо ной. ПрПП офилирии ующими в этих гргг уппахаа равновесий можоо но
считатаа ь:
– равновесие в стойке на колене, другая нога вперед

(на 90°);
– равновесие в (полу)приседе на одной, другая нога впе-

ред – «казак» (на 90°).
На рис. 1 представлена общая классификация равно-

весий.
РаРР вновесия в стойке на двув хуу ногах наиболее просты

в исполнении. Как правило, это положения в стойке на нос-
ках, кокк торые могугг туу быть фиксированными (статаа ическими) или
проходящими (динамическими). Наиболее ширококк исполь-
зуются в хухх дуу ожественной гимнастике разнообразные прохо-
дящие положения в стойке на носках.

РаРР вновесияии в стойкекк на одной ноге более сложны в испол-
нении, требуют специальной тренировки и наиболее инте-
ресны как самостоятельный вид упражнений хухх дуу ожественной
гимнастики.
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ПеПП ре едние равновесияии – наиболее традиционный вид рав-
новесий, такие как «ласточка» («араа абеск»). Со структк утт рной
точки зрения для передних равновесий определяющим явля-
ется наклон тутт луу овища вперед, более или менее выраженный
в различных вараа иантах этого упражнения.
Задние равновесияии – структурные антиподы равновесий

предыдущего типа. Для них характерен наклон тулуу овища
назад с одновременным подъемом свободной ноги вперед до
горизонтального или более высококк го положения. ТрТТ удуу ность
задних равновесий, как правило, гораздо выше в сравнении
со всеми другими видами равновесий.
Боковые равновесияии – положения, промежуточные по

структуре между передними и задними равновесиями. Для
них определяющим является расположение уруу авновешенных
звеньев тела во фронтальной плоскокк сти.
ТрТТ и названные группы равновесий охватаа ывают все суще-

ствующие элементы данного типа. Однакокк форма тела при
передних, задних и бококк вых равновесиях может быть бескокк -
нечно разнообразной. В частности, расположение тут луу овища
и свободной ноги гимнастки может быть различным по отно-
шению к горизонту. По этой причине условно выделены
горизонтальные и вертикальные равновесия. Для первых
характерно преимущественно горизонтальное положение
туловища и свободной ноги гимнастки. Это профилирующаяаа
форма равновесий. Вторая разновидность – вертикальные
равновесия – хараа акткк ерна значаа ительным разнообразием вараа и-
антов форм. Наиболее просты вертикальные равновесия
в положениях с высококк расположенным тулуу овищем гимна-
стки. Технически наиболее сложны вертикальные равновесия
с максимально поднятой ногой. Эти элементы могут испол-
няться с различной степенью наклона тут луу овища.
Все названные структкк утт рно-технические вараа ианты равно-

весий хухх дуу ожественной гимнастики могут быть статаа ическими,
фиксированными, или проходящими, динамическими. Слож-
ность их исполнения зависит от кокк ординации действий в поло-
жении равновесия, от уровня требований, предъявляемых

12



к двигатаа ельным качаа ествам гимнастки (например, гибкокк сти),
а также от способа опоры, кокк торый отражен в классифика-
ции, отражающей возможность исполнения стойки либо на
всей стопе, либо на носках.



2.Основы техники равновесий
художественной гимнастики

2.1. Биомеханические особенности выполнения
равновесий

В основе техники равновесий лежатаа физические закокк ны.
В соответствии с ними, равновесие сохраняется, если общий
центр тятт жести тела (ОЦТт) проекткк ируется на площадь опоры.
Любое отклонение тутт луу овища от вертикали или любое отве-
дение ноги ведет к смещению ОЦТт,тт и, если не выполнить
компенсаторные движения, то проекция ОЦТт сместится
с площади опоры и равновесие бубб дуу ет потеряно. Поэтому со-
хранение равновесия – это искусство выполнять кокк мпенса-
торные движения для обеспечения устойчивости.
Степень устойчивости тела гимнастки в равновесных по-

ложениях зависит с физическокк й точки зрения от двух основ-
ных факторов. Первый из них – размеры площади опоры.
Линейные размеры площади опоры сильно изменяются в за-
висимости от характера опоры ногой (ногами). Соответст-
венно этому различна и устойчивость тела при его кокк леба-
ниях в различных плоскокк стях. Так, устойчивость тела во
фронтальной плоскокк сти в обычной стойке на ногах значаа и-
тельно больше, чем в сагиттальной плоскости. Напротив,
в стойке на одной ноге она больше в переднезаднем направ-
лении. Опорная площадь при стойках на полной стопе боль-
ше, чем в равновесиях на одной в стойке на носке. Во втором
случае площадь существенно меньше, что и объясняет значаа и-
тельно большую трудуу ность сохрхх анения устойчивости в стойке
на носке.
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Другим факткк ором устойчивости в положении огргг аниченно
устойчивого равновесия является высота расположения ОЦТт
гимнастки над уруу овнем опоры. Чем выше при прочих равных
условиях расположен ОЦТт,тт тем ниже устойчивость тела, тем
трудуу нее сохранить равновесие. Поэтому принято, что виды
равновесий с высоким расположением звеньев тела в целом
трудуу нее для исполнения.
Общей характеристикокк й, позволяющей оценить степень

устойчивости тела гимнастки в положении равновесия, явля-
ется угол устойчивости. УгУУ ол устойчивости тела, выбранный
для какокк й-либо определенной плоскокк сти возможного кокк леба-
ния тела, определяется по углгг у тазобедренного сустава при
опоре на две ноги и по углгг у кинематаа ическокк й цепи – большой
палец опорной ноги – лобкокк вая кокк сть – пятка опорной ноги.
Таким образом, данная хараа акткк еристика включает в себя оба
показатаа еля устойчивости – высотутт расположения ОЦТт и ли-
нейные размеры площади опоры в избранной плоскости,
совпадающей с плоскокк стью данного углгг а устойчивости.
Все равновесия, выполняемые в стойке на одной ноге или

на носках, относятся к огргг аниченно устойчивым. В вертикаль-
ных равновесиях, как правило, ОЦТт гимнастки расположен
над опорой, и тело сохраняет устойчивость. В горизонталь-
ных равновесиях или с наклоном тутт луу овища вперед в основ-
ном проекция ОЦТт выходит за пределы площади опоры,
и равновесие нарушается, при неправильном кокк мпенсатаа ор-
ном движении тела и расположении свободных звеньев тела
гимнастка может упасть вперед. Падение вызывается силой
тятт жести, кокк торая после выхода проекции ОЦТт за пределы
площади опоры начаа инает действоватаа ь как внешняя опроки-
дывающая сила.
Сохранение устойчивости в равновесии – сложный по

структуре действий, но управляемый процесс. Даже при
надежно фиксированном, статаа ическокк м равновесии действия
гимнастки, обеспечивающие стабилизацию позы, весьма
изменчивы. Это объясняется тем, что тело гимнастки являет-
ся сложной биокинематаа ическокк й системой со многими степе-
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нями свободы. Непрерывные и не вполне упорядоченные
взаимодействия скелетной мускулуу атаа уры, дыхатаа ельные дви-
жения, фибрилляция мышечных волококк н приводят к неиз-
бежным микрококк лебаниям тела. Такие кокк лебания носят слу-
чайный хараа акткк ер, однакокк сам процесс сохранения равновесия
должен быть управляемым. Каждому отклонению тела от
оптимального положения должно отвечатаа ь усилие гимнастки,
восстанавливающее равновесие. Так, угроза потери равнове-
сия при движении вперед в положении «переднего равнове-
сия» заставляет гимнастку усиливатаа ь напряжение мышц-
сгибата елей стопы. При этом развивается компенсатаа орный
момент силы опорной реакции, кокк торый останавливает на-
клон вперед, а затаа ем возвращает проекцию ОЦТт в оптималь-
ное положение относительно опоры. При неточной работе
может возникатаа ь гиперкокк мпенсация, кокк гдгг а проекция ОЦТт по
инерции «проскакивает» оптимальное положение и возни-
кают возвратаа нококк лебатаа ельные движения ококк ло положения
равновесия, то есть гимнастки балансируют. С повышением
спортивного мастерства амплитутт дуу а кокк лебатаа ельных движений
тела гимнастки при балансировании уменьшается. И, напро-
тив, у недостатаа очно подготовленных занимающихся балан-
сирование носит грубо выраженную форму и воспринима-
ется как явная ошибка исполнения.
Так, в стойке на носке момент силы опорной реакции,

который может быть развит гимнасткой, минимален как
из-за малой величины плеча силы, зависящего от размеров
опоры, так и ввиду ограниченной силы мышц. В таких усло-
виях важную роль играет способность управлять состоянием
равновесия за счет изменения позы и характера движений.
Например, действием, восстанавливающим положение при
падении гимнастки вперед в переднем равновесии, является
быстрый наклон тутт луу овища вперед. Такокк е движение вызывает
увеличение давления на опору и, как следствие, силы опор-
ной реакции, направленной в противоположную сторону.уу
Последняя позволяет телу получить импулуу ьс, останавливаю-
щий потерю устойчивости. Аналогичные действия, кокк торые
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могут быть до известной степени скрыты, замаскированы
выразаа ительной пластикокк й, применяются в разаа личных по слож-
ности равновесиях.

2.2. УсУУ ловия качественного выполнения
равновесий в художественной гимнастике

Сложность и трудуу ность равновесий, применяемых в хухх дуу о-
жественной гимнастике, очень различна, так как к числу
данных упражнений могут быть отнесены как простейшие
(стойка на носках, стойка на одной ноге, другая вперед), так
и весьма сложные положения, требующие владения рядом
навыкокк в и качаа еств. Например, различные по форме верти-
кальные равновесия требуют разного уровня проявления
активной гибкокк сти, специальной силы, вестибубб луу ярной устой-
чивости, навыкокк в балансировки и пространственной ориен-
тировки, необходимых для поддержания устойчивости. По
этой причине владение равновесными положениями играет
в хухх дуу ожественной гимнастике универсальную роль. Оно обес-
печивает не толькокк базовую основу для освоения сложных
равновесий в статаа ике и динамике, являющихся в соревнова-
тельных кокк мбинациях самостоятельными элементами одно-
именной структурной группы, но и создает условия техни-
чески точного исполнения многих движений, формально не
относящихся к равновесиям (например, различных шагов,
поворотов и даже прыжкокк в).
Выполнение равновесий в решающей степени зависит от

точной, скокк ординированной деятельности мышечного аппа-
рата гимнастки, а также от автоматизированного навыка
балансирования. Подъем на носки, кокк торый хараа акткк ерен для
большинства равновесий в хухх дуу ожественной гимнастике, про-
изводится за счет действий, одновременно осуществляемых
в нескольких суставах: плюснефаланговом, предплюсне-
вом, голеностопном. При этом наибольшую нагрузкукк несут
мышцы-сгибатаа ели стопы, кокк торые выполняют при подъеме
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на носки преодолевающую работу.уу В процессе удуу ержания
равновесия в стойке на носках большую роль игргг ают бококк вые
мышцы (передняя большеберцовая и группа малоберцовых),
кокк торые фиксируют стопу и предотвращают ее избыточные
движения. Чрезвычайно важны ощущения, получаемые гим-
насткокк й через рецепторы стопы. Доказано, что проприоцеп-
тивнаяаа чувствительность – решающий факткк ор, позволяющий
благодаря непрерывным центростремительным импулуу ьсам,
поступающим с периферии в нервные центры, оператаа ивно
управлять позой. Еще один существенный момент техники
выполнения равновесий – сохранение высококк го тонуса не
толькокк мышц нижних кокк нечностей, но и всего тела. Это позво-
ляет гимнастке предотвратаа ить случайные движения свобод-
ными конечностями, повысить реактивность мышечного
аппаратаа а на различные изменения ситуации равновесия, то
есть увеличить управляемость системы.
Качаа ественное выполнение равновесий в хухх дуу ожественной

гимнастике обеспечивается адекватаа ной акткк ивацией длинней-
шей мышцы спины, четырехглгг авой мышцы бедра, большой
ягодичной мышцей, поперечной мышцей живота правой
и левой стороны тутт луу овища и т.д. Как следствие, необходимая
форма равновесий определяется управляемой со стороны
спортсменки амплитудуу ой движений звеньев тела в тазобед-
ренных, плечевых суставах и сочленениях позвоночного
столба.
Навык удуу ержания равновесия должен быть доведен у гим-

настки до автоматаа изма, иначаа е это приводит к увеличению
угловых ускокк рений и скокк ростей в поисках баланса. Как след-
ствие, возрастает вероятность больших кокк лебаний звеньев
тела в суставах и уменьшения кокк нтроля их взаиморасполо-
жения в пространстве, снижается оценка движений и в кокк неч-
ном итоге – все перечисленное приводит к полной потере рав-
новесия и падению гимнастки.
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2.3. Объективные факторы, определяющие
успешность сохранения равновесий различной
сложности

Сохранение гимнасткокк й равновесия при выполнении раз-
нообразных двигатаа ельных действий определяется кокк мплек-
сом взаимосвязанных фактк оров, среди кокк торых наибольшее
значаа ение имеют:
– уровень общей физическокк й подготовленности занимаю-

щихся;
– возрастные особенности;
– состояние сенсорных систем;
– психо-эмоциональное состояние;
– особенности строения суставно-связочного аппараа атаа а;
– генетические особенности;
– способность к экстраполяции.
Среди факткк оров, влияющих на устойчивость позы, выде-

ляют следующие генетические признаки: морфологические,
биохимические и функциональные изменения соответствую-
щих тканей и органов в процессе целенаправленной мышеч-
ной деятельности. Пределы развития функции равновесия
имеют жесткукк ю генетическукк ю детерминацию. По мере при-
ближения показатаа елей к предельному значаа ению возрастает
роль генетических фактк оров.
Сохранение равновесия в значаа ительной степени зависит

от способности гимнастки осуществлять точную дифферен-
цировку пространственно-временных и пространственно-
силовых параа аметров движений. При этом, с одной стороны,
освоение двигатаа ельных программ равновесий предъявляет
специфические требования к уровню развития двигатаа ель-
ного, вестибубб луу ярного, зрительного и слухового анализатаа оров,
а с другой стороны, обилие разнообразных по сложности
равновесий позволяет успешно развиватаа ь функциональные
способности анализатаа оров.
В процессе выполнения равновесий с высококк й степенью

точности можно определять направление двигательных
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действий, скокк рости перемещения точек звеньев тела, а также
величины развиваемых мышечных усилий для сохранения
устойчивости. Это создает предпосылки качаа ественного освое-
ния равновесий повышенной сложности, а также фаз элемен-
тов других структурных групп (отталкивание в прыжках
и поворотах; приземление; амплитудуу а движений и рацио-
нальное положение звеньев тела с учетом формы прыжка,
поворота, а также других элементов).
По вопросу о долевом участии вестибубб луу ярного, зритель-

ного и двигательного анализаторов в актах поддержания
устойчивости тела человека на данный момент отсутствует
единое мнение. Однако считается, что вестибулуу ярному
анализатаа ору,уу как одному из филогенетически стараа ых образо-
ваний среди всех сенсорных систем организма человека,
принадлежит ведущая роль в осуществлении функции рав-
новесия.
Значаа ение и роль зрительного анализатаа ора для сохранения

равновесия тела человека неоднократно подчеркивались
в научной и специальной литератаа утт ре. УсУУ тановлено, что вы-
ключение зрительного анализатаа ора ухухх дуу шает функцию равно-
весия у человека. Так, например, время удуу ержания статаа иче-
скокк го равновесия у детей 4–7 лет без зрительного кокк нтроля
уменьшается на 9–30%, в 6 лет – на 20,5% у мальчьь икокк в и 8,8%
у девочек, а в 7 лет – соответственно на 16,6% и 31,1%.
Между тем имеются данные, свидетельствующие и об улуу уч-
шении устойчивости тела человека при закрытых глгг азах, но
эти факткк ы (если говорить о практк ически «здоровых» людюю ях),
скокк рее всего, являются исключением из общей тенденции.
Зрительный анализатаа ор обеспечивает восприятие особен-

ностей воздействия различных объекткк ов внешней среды для
внесения необхбб охх димых кокк рректкк ив в пространственно-времен-
ные параметры движений, что создает условия для лучшей
устойчивости тела. Большое значаа ение имеют поле и острота
зрения. Их оптимальное состояние позволяет адекватаа но оце-
ниватаа ь пространственные и временные показатаа ели двигатаа ель-
ных действий, выбиратаа ь наиболее эффективные направле-
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ния и рациональное соотношение разнонаправленных дви-
жений.
Двигатаа ельный анализатаа ор, связанный с суставно-мышеч-

ной чувствительностью, определяет характер деятельности
различных звеньев опорно-двигатаа ельного аппараа атаа а, что осо-
бенно важно для сохранения устойчивого положения тела.
Многие двигатаа ельные действия связаны с преодолением

действия силы тятт жести, ускокк рений прямолинейного и цент-
робежного характера, обусловленных особенностями дея-
тельности вестибубб луу ярного анализатаа ора. Вестибубб луу ярные реф-
лексы, связанные с анализом положения головы, тулуу овища
и других звеньев тела в пространстве и времени, поддержа-
ния мышечного тонуса, сохранения равновесия, обеспечи-
вают качаа ество выполнения физических упражнений.
Выполнение двигатаа ельных действий различной сложно-

сти требубб ет определенного уруу овня развития мышечной силы,
быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, равновесия
и т.д. Различные качаа ественные стороны двигатаа ельной дея-
тельности проявляются одновременно или последоватаа ельно
в зависимости от особенностей структурного содержания
изучаемого физическокк го упражнения. При этом обнараа ужива-
ется определенная взаимосвязь и взаимозависимость прояв-
ления тех или иных двигатаа ельных кокк ординаций.
Таким образом, сохранение равновесия базируется на

основе переработки и обобщения информации, постутт пающей
с рецепторов вестибубб луу ярного анализатаа ора (отолитового аппа-
ратаа а и полукружных каналов), проприоцепторов скелетных
мышц (в первую очередь шейных), рецепторов давления
кокк жи (особенно стопы), рецепторов суставов и сухожилий,
рецепторов других анализаторных систем (в том числе
и внутренних органов). При этом следует отметить, что при
выключении одного из анализатаа оров из процесса поддержа-
ния равновесия система сама себя кокк мпенсирует,тт повышая
роль и акткк ивность функционирующих анализатаа оров.
Сложность сохранения статаа ических равновесий в хухх дуу оже-

ственной гимнастике обубб словлена, в первую очередь, усло-
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виями и содержанием их выполнения. Характеристиками
последних являются биомеханические параа аметры движения,
обуславливающие устойчивость, кокк ординационную слож-
ность, степень проявления физических качаа еств.
Равновесие механическокк й системы под воздействием при-

ложенных к ней сил – это такокк е состояние, при кокк тором кокк ор-
динатаа ы всех точек системы постояоо нны (неизменны во времени)
по отношению к неподвижной системе отсчета.
Исследования функции равновесия показали, что ее состо-

яние имеет решающее значаа ение для достижения высоких
резулуу ьтьь атаа ов в различных видах спорта. Она также позволяет
быстрее и качаа ественнее овладеть техникокк й различных физи-
ческих упражнений, являясь одним из основных двигатаа ельно-
кокк ординационных качаа еств, совершенствование кокк торых не-
обходимо в течение всей жизни.
Для сохранения равновесия физическокк го тела необхбб охх димо,

чтобы все внешние силы, приложенные к данному телу,уу вза-
имно уравновешивались. К внешним силам, постоянно дей-
ствующим на тело, относятся: сила тятт жести тела (действие
притяжения земли) и реакция опоры (противодействие
давлению тела на опору). В механике различают три вида
равновесия твердого тела: устойчивое, неустойчивое и без-
различное. Однакокк еще часто выделяют ограниченно устой-
чивое равновесие. Отлтт ичие в видах устойчивости находится
по высоте общего центра массы тела (ОЦМт) человека.
В реальной жизни мы сталкиваемся и рассматаа риваем условия
равновесия не свободных, а связанных тел, на движение
кокк торых наложены определенные биомеханические огргг аниче-
ния – связи.
Однако многозвенность биокинетических цепей (БКЦ)

организма человека и множество возможных поз создают
трудуу ности при необходимости принять нужную позу из раз-
личных исходных положений и сохранение ее в условиях
переменных внешних сил.
Под БКЦ обычно подразумевают кокк нечности человека.

Однакокк , к примеру,уу тело гимнастки, взятое как целое, также
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представляет собой БКЦ, звеньями кокк торой являются все по-
движно сочлененные сегменты тела, а каждая параа а смежных
звеньев БКЦ составляет собой, таким образом, биокинетиче-
скукк ю параа у.уу В зависимости от хараа акткк ера рабочего положения
тело гимнастки может представлять: открытутт ю БКЦ (стойка
на руках или ногах) и закрытутт ю, встречающуюся редкокк , так
как подвижность звеньев в этих случаях резко снижается
и возможности их энергообеспечения и управления движе-
нием минимальны (например: наклон с захватаа ом; лежа на
животе, кокк льцо с захватаа ом).
Поза характеризуется ориентацией тела относительно

опоры, взаимным расположением звеньев тела и положением
ОЦМт. Одним из наиболее применяемых исходных положе-
ний как для движения на месте (ОЦМт перемещается в пре-
делах площади опоры), так и для некокк торых лококк моторных
движений является вертикальнаяаа стойка, кокк тораяаа может видо-
изменяться в зависимости от постановки стоп, удуу ержания
туловища и рук. «Нормальная» основная стойка должна при
малой затаа ратаа е мышечного напряжения, необходимого для
уруу авновешивания тела, обеспечиватаа ь благоприятные условия
для дыхания и кровообращения свода стопы.
С точки зрения биомеханики устойчивость тела (или

позы) при нижней опоре зависит от высоты расположения
ОЦМт и расстояния от проекции ОЦМт на площадь опоры
до соответствувв ющей ее гргг аницы. УсУУ ловия устойчивости могуг туу
быть соединены в понятие угол устойчивости. При физиче-
ских упражнениях бывает необхбб одимо либо обеспечить боль-
шую устойчивость в известном направлении (например,
равновесия), либо, наоборот,тт получить возможность бы-
строго выхода из равновесия (например, перекатаа или перево-
рот). Общая устойчивость определяется углгг ом равновесия,
кокк торый равен сумме углгг ов устойчивости в данной плоскокк сти
(например, вперед и назад). С физическокк й точки зрения тело
человека, стоящего на двух ногах, находится в условиях не-
устойчивого равновесия благодараа я относительно малой пло-
щади опоры и высокого расположения ОЦМт, и именно
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в силу этого легкокк теряет свою устойчивость под действием
внешних сил. Следоватаа ельно, человек и, в частности, гим-
настка постоянно нуждается в сохранении равновесия, что
достигается при помощи так называемых кокк мпенсатаа орных
движений.
Вертикальная поза является высококк автоматаа изированным

двигатаа ельным навыкокк м, освоенным на ранних этапах онто-
генеза, базовым кокк мпонентом кокк торой служит генетическая
программа стояния. Формирование навыка стояния нераз-
рывно связано с высшими психическими функциями, внут-
ренним представлением о собственном теле и окружающем
пространстве.
Способность сохранять устойчивое положение тела опре-

деляется рядом факткк оров. Одними из них являются уравно-
вешенность нервных процессов и степень выработки диф-
ференцированного торможения. УрУУ авновешенность позво-
ляет распределять мышечные усилия, концентрируя их
в нужном направлении. Высокая степень выработки диффе-
ренцированного и запаздывающего торможения дает возмож-
ность с большой точностью различать характер усилий
и пауаа зы между ними. Внешне работа мышц с поочередной
активностью отлтт ичается легкокк стью, изяществом движений.
Факторами, обеспечивающими сохранение равновесия,
являются также состояние нервно-мышечного аппарата,
уровень развития физических и кокк ординационных качаа еств.
Повышает способность сохранять равновесие психологиче-
ский настрой и эмоциональное состояние.
Резкокк е возрастание требований к проявлению высококк го

уровня внутримышечной и межмышечной кокк ординации про-
исходит при кратаа кокк временном хараа акткк ере выполнения двига-
тельных действий. Влияние состояния нервной и мышечной
систем на сохранение устойчивости связано с увеличением
или уменьшением амплитудуу ы кокк лебаний тела. Необходимо
иметь в виду,уу что добиться абсолютной устойчивости тела
невозможно. При сохранении любого равновесия мышцы на-
ходятся в состоянии определенного тремора, кокк торый в боль-
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шей степени проявляется у нетренированных спортсменок,
в связи с чем им трудуу нее добиться равновесия.
Двигатаа ельные актк ы всегдгг а связаны с поддержанием отно-

сительно устойчивого положения тела (оператаа ивной позы),
то есть обеспечения равновесия как состояния, кокк торое до-
стигается в резулуу ьтате противодействия силам (внешним
и внутренним), вызывающим отклонение тела от целесооб-
разного положения. Роль устойчивости позы особенно суще-
ственна при выполнении действий в условиях, способствую-
щих ее нараа ушению (при малой площади опоры, при враща-
тельных движениях). Этим определяется жизненно важное
значаа ение «способности поддерживатаа ь равновесие», то есть –
способности обеспечиватаа ь устойчивость позы в статаа ических
положениях и балансировку при перемещении. Общим же
внешним показатаа елем этой способности является степень
устойчивости позы. Определяется она по сохранению задан-
ного положения тела в условиях, затаа рудуу няющих поддержание
равновесия, по величине отклонения от него и по устранению
отклонений во времени.
В хухх дуу ожественной гимнастике, в связи со спецификокк й дви-

гатаа ельной задачаа и либо из эстетических соображений, посто-
янно возникает необхбб одимость в весьма разнообразных вараа и-
антах поз как статаа ическокк го, так и динамическокк го хараа акткк ера.
Поэтому,уу в зависимости от соотношения моментов динамики
и статаа ики в различных позах и по ходу их изменений, в одних
случаях требубб ется поддерживатаа ь преимущественно статаа иче-
скокк е равновесие, в других – динамическокк е.
Стата ическое равновесие подразумевает длительное со-

хранение позы (равновесия в атаа титюд, боковое равновесие
в шпагатаа и т.д.), а динамическокк е – сохранение основного на-
правления перемещения человека при непрерывно меняю-
щихся позах (повороты, перевороты, прыжки).
Показатаа ели сохранения равновесия связаны со способ-

ностью гимнастки управлять силовыми и пространствен-
ными параа аметрами движения. При этом процесс сохранения
равновесия является акткк ивным процессом. Обубб словлено это
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тем, что тело человека непрерывно подвергается незначаа и-
тельным, случайным, нарушающим равновесие воздейст-
виям, связанным с деятельностью систем дыхания, крово-
снабжения. Процесс регулуу яции равновесия отражается
в колебатаа ельных движениях тела. Чем меньше эта амплитутт дуу а
кокк лебаний, тем лучше человек справляется с задачаа ей сохра-
нения равновесия.
Ведущая роль в регулуу яции и сохранении равновесия при

вертикальной позе принадлежит стопе и активности мышц
голени, кокк торые преимущественно осуществляют кокк ррекцию
позы. В некокк торых случаях для системы регулуу яции верти-
кальной позы могут быть существенными шейно-тонические
рефлексы. При этом в спококк йном состоянии регулуу ирование
вертикальной позы обеспечивается, прежде всего, антигра-
витационной мускукк луу атаа урой (мышцы-разгибатаа ели позвоноч-
ного столба и нижних кокк нечностей) и рефлексами на растятт -
жение мышц передней и задней поверхности голени.
Формирование различных поз, хараа акткк ерных для равнове-

сия, осуществляется благодараа я тонкокк й кокк ординации мышеч-
ных групп, кокк торая реализуется с помощью афферентной
импулуу ьсации двигатаа ельной и других сенсорных систем.
Чтобы зафиксироватаа ь позу сложной кинематаа ическокк й цепи,
необхбб одимо закрепить каждую из имеющихся у нее степеней
свободы независимыми друг от друга связями, по одной на
каждую степень. Обеспечивают эти связи в организме чело-
века большей частью мышцы и в определенной степени –
внешние силы. Совершенно аналогичное положение наблю-
дается и в динамике. Такокк й взглгг яд вполне обоснован, так как
многие биомеханики видят в структкк утт руу е равновесия (особенно
статаа ическокк го) большой процент элементов статаа ическокк й силы
и кокк ординации.
Участие мышц в сохранении равновесия тела человека

характеризуется несколькими вариантами их работы. Так,
в статаа ических положениях осуществляется три вида статаа и-
ческокк й работы мышц: удуу ерживающая, укрепляющая и фик-
сирующая. При этом удуу ерживающая работа мышц обычно
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бывает в том случае, кокк гдгг а часть тела занимает горизонталь-
ное или наклонное положение. УкУУ репляющая работа мышц
характерна для вертикального положения частей тела при
верхней опоре, кокк гдгг а силы тятт жести как бы стремятся оторватаа ь
часть тела от вышерасположенной опоры. Фиксирующая
работа встречается преимущественно при нижней опоре,
кокк гдгг а мышцы способствуют удуу ержанию частей тела в не-
устойчивом равновесии, а также балансированию.
Анатаа омо-физиологический механизм работы мышц, обубб с-

лавливающий качаа ество выполнения двигатаа ельных задачаа раз-
личной степени сложности, раскрывается в понятии силы
мышц (пропорциональной ее поперечному сечению), а имен-
но в максимальном напряжении, кокк торое способны развиватаа ь
мышечные волокна.
В практкк ике спортивной тренировки для сравнения мышеч-

ной силы пользуются показатаа елями: абсолютной и относи-
тельной мышечее ной силы, статаа ическокк й и динамическокк й мышечее -
ной силы, произвольной и непроизвольной мышечной силы.
Проявление значаа ительной мышечной силы связано с без-
условно-условно-рефлекторной регулуу яцией двигата ельных
и вегетатаа ивных функций, а также кокк мпозицией мышечных
волококк н.
При максимальной статаа ическокк й силе мышц скокк рость со-

кращения мышцы равна нулуу ю, и времени, необходимого для
достижения максимального напряжения, достатаа очно. Также
для проявления статической силы характерно наличие
«активного» или «пассивного» напряжения. Длина мышцы,
как в том, так и другом случаях не изменяется. При «актк ив-
ном» хараа акткк ере статаа ическокк е напряжение мышцы происходит
без ее растятт жения, а при «пассивном» – при попытке внеш-
них сил насильственно растятт нуть напряженную мышцу.уу
Однакокк высокий уровень развития силы еще не обеспечи-

вает успешность удуу ержания статаа ическокк го положения. Будуу учи
обусловленной биомеханическокк й рациональностью, она
должна обеспечить наилучшие условия выполнения самого
статического элемента и перехода к другому движению.
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