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Введение
Художественная гимнастика — вид спорта, заключающийся в выполнении под музыку различных гимнастических и танцевальных упражнений без предмета, а также с предметом (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента). Это олимпийский вид спорта, в котором воспитанники соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом в сочетании с манипуляциями предметами под музыку [1,3]. 
На сегодняшний день в сфере художественной гимнастики обучающиеся с довольно раннего возраста сталкиваются со случаями травматизма. Чаще всего это разнообразные приобретенные травмы спины, а также повреждения тазобедренных и коленных суставов. Элементы в гимнастике усложняются с каждым годом, художественная гимнастика от самого зарождения перетерпевала большое количество изменений, и требования к спортсменкам меняются каждый раз после проведения Летних Олимпийских Игр. Нагрузка на спортсменов и спортсменок растёт, а существующие эстетические стандарты не позволяют поддерживать опорно-двигательный аппарат в том состоянии, которое способно вынести такой объем специфической работы. 
В мире гимнастики даже опытные тренеры пренебрегают здравым подходом к выполнению тех или иных упражнений, развивающих гибкость. На современном этапе все в мире художественной гимнастики хотят видеть эталонную худую гимнастку с хорошей растяжкой и гибкостью. Однако, сложившийся эстетический образ никак не совместим со здоровьем и гармоничным физическим развитием. Воспитанницы с самого детства растут в атмосфере, где царят «стандарты красоты», конкуренция и сравнение себя с остальными. К данному аспекту прибавляется неадекватная нагрузка на ОДА и неправильные, резкие и, устаревшие методы развития гибкости. Именно проблема правильной тренировки на развитие гибкости считается обязательной к рассмотрению. 

Основные требования к уровню развития физических качеств в художественной гимнастике
Прежде, чем переходить к требованиям, предъявляемым потенциальным спортсменам в художественной гимнастике, следует разобрать задачи, которые ставят перед собой тренеры и педагоги, воспитывающие детей. Нужно сказать, что пока исследований, которые опираются на мужскую физиологию пока недостаточно, потому рациональнее будет приводить суждения, касающиеся именно девушек в художественной гимнастике. Итак, задачи спортивной подготовки гимнасток по данным В.Е. Пенюты [6]: 
1. Всестороннее гармоничное развитие внешних форм и функций организма занимающихся; 
2. Соразмерное развитие физических качеств гимнасток: сила, гибкость, координации, прыгучести, быстроты, равновесия и выносливости; 
3. Воспитание морально-волевых и нравственно-эстетических качеств. 
4. Развитие системы специальных знаний, умений и навыков, специальных эстетических качеств: музыкальности, танцевальности, выразительности движений и артистизма.
Основным показателем мастерства гимнастки или гимнаста будет являться разнообразность, сложность выполнения, рискованность упражнений и оригинальность [6].  Касаемо требований к гимнасткам, мнения специалистов разнятся. Как утверждает авторша статьи о специальных физических качествах гимнасток, Жуманова А.С. [7], исследования на эту тему проводились давно, что ставит их данные под сомнения. В ходе своего исследования, она провела анкетированный опрос 22 тренеров по художественной гимнастике в республике Казахстан, результаты которого показали, что: 
1. Наибольшее влияние на достижение высокого спортивного результата в соревнованиях по художественной гимнастике оказывают двигательно-координационные возможности спортсменок, а именно: 
· уровень развития физических качеств; 
· техническая подготовка; 
· хореографическая подготовка.
2. Психологические особенности: морально-волевые качества и свойства внимания;
3. Элементы эстетики: оригинальность композиции, музыкальность, выразительность движений, морфологическая структура гимнастки и ее внешность;
4. Условия соревнований: их масштаб, порядковый номер выступления, влияние зрителей на выступление.
Все эти пункты расставлены по значимости (1 – наибольшее влияние, 4 – не самое главное в данной деятельности). Она отметила, что полученные данные практически не разнятся с исследованиями тех авторов, на основе которых она делала свои выводы. Довольно интересным элементом данной исследовательской работы является таблица, где приведен сравнительный анализ девяти важных физических качеств от трех различных специалистов (табл.1) [7]. 
	№№ п.п.
	По Е.Б. Соловьевой, 1975 г.
	По С.А. Кувшинниковой, 1983 г.
	Собственные исследования, 2005 г.

	1.
	Ловкость
	Гибкость активная
	Гибкость

	2.
	Гибкость
	Прыгучесть
	Ловкость (координация)

	3.
	Мышечное чувство
	Скоростно-силовые качества
	Прыгучесть

	4.
	Динамическое равновесие
	Специальная прыжковая выносливость
	Общая выносливость

	5.
	Прыгучесть
	Общая ловкость
	Скорость реакции

	6.
	Координационные возможности
	Функция равновесия
	Пластичность

	7.
	Пластичность
	Быстрота
	Мышечное чувство

	8.
	Скорость реакции
	Сила мышц ног
	Быстрота

	9.
	Статическое равновесие
	Гибкость пассивная
	Статическое равновесие



Анализируя данные, приведенные в таблице, можно судить о том, что мнения не могут быть одинаковыми и разнятся от специалиста к специалисту. Вообще, художественной гимнастике присуща некая субъективность взглядов. Скорее всего это потому, что это ответвление гимнастики связано не просто с техническими, а и с эстетическими требованиями. Следовательно, у каждого человека разные понятия и вкусы в эстетике. Именно поэтому не может существовать хотя бы два абсолютно идентичных подхода к тренировке спортсменок. Также, очевидным фактом является то, что требования к развитию физических качеств у гимнасток-художниц с течением времени меняются.
Все эти качества являются составляющими именно спортивной подготовки. Но перед гимнастками и их тренерами также стоит задача физической подготовки. Задания физической подготовки следующие [6]:
1. Всестороннее развитие организма занимающихся: укрепление опорно-двигательного аппарата, ССС и дыхательной системы;
2. Укрепление здоровья, улучшение противостояния организма респираторным заболеваниям (иммунитет), повышение работоспособности;
3. Развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения и правильной техники исполнения гимнастических упражнений.  
Нужный уровень данных характеристик достигается путем общей и специальной физической подготовки (ОФП и СФП). 
· ОФП предполагает формирование и развитие базовых двигательных умений, навыков, физических качеств, направленных на всестороннее, гаромничное физическое развитие человека [8].
· СФП же формирует и развивает такие двигательные навыки, которые присущи конкретному виду спорта [8].

Возрастные особенности ОДА занимающихся 6-10 лет
Дети, которые находятся в возрасте 6-10 лет относятся к категории детей младшего школьного возраста. Ниже рассмотрены основные тезисы касаемо особенностей занимающихся, которые находятся в данном возрастном периоде. В целом, младший школьный возраст – это период, в котором интенсивно развиваются познавательные процессы: дети начинают обучаться чему-то, что их интересует осознанно и добровольно. Ребенок постепенно выходит на путь управления своими психическими процессами: восприятием, вниманием, памятью [9]. 
В развитии гибкости главную роль играет опорно-двигательный аппарат, поэтому возрастные особенности его развития следует разобрать подобнее. Возрастные особенности развития ОДА по Григорьевой Р.Р. [10]:
Особенности развития мышечной системы. Не останавливается в своём увеличении маса мышц и диаметр мышечных волокон. Относительная сила мышц (на 1 кг массы тела) с 6—7 лет быстро увеличивается В 7—9 лет отмечается максимальная быстрота восстановления мышечной работоспособности после мышечной работы, но дети младшего школьного возраста еще не способны к длительному физическому напряжению. Мышечная выносливость с 7 до 17 лет увеличивается в 2 раза. С 8—9 лет укрепляются связки, значительно нарастает объем мышц. Совершенствуются двигательные навыки — в 6 лет становится возможной тонкая работа пальцами (например, лепка, письмо); к 10—12 годам достаточно хорошо развита координация движений. 
Особенности развития костной системы. Процессы остеогенеза и роста костей продолжаются, увеличивается содержание кальция в костной ткани. Хрящевой ткани много, гибкость скелета повышена. Увеличивается объем грудной клетки. С 6 до 9—10 лет отмечается относительная стабилизация размеров таза, затем они увеличиваются, и начинают появляться половые различия в его строении. 

        Ошибки при развитии гибкости у занимающихся в возрасте 6-10 лет
Развитие гибкости у гимнасток относится к специальной физической подготовке. Как утверждает Пенюта В.Е. [6], при осуществлении СФП важно учитывать и пользоваться сенситивными периодами развития тех или иных качеств. 
Период с 6 до 10 лет, как раз, является сенситивным к развитию пассивной гибкости. Восприимчивый же период для развития активной гибкости протекает с 11 до 14 лет (средний школьный возраст). Уже на этом моменте многие педагоги допускают ошибку – переводят детей младшего школьного возраста на этап интенсивных тренировочных занятий, и обязательно стараются включать упражнения на активную гибкость, давая им ту же нагрузку, что детям среднего и старшего школьного возраста.
Основная проблематика таких решений состоит в том, что ограничений на использование специфических элементов в гимнастических композициях как таковых нет, потому тренеры стараются ставить наиболее сложный вариант соревновательного упражнения с такими элементами, которые спортсменка в силу своего возраста не будет способна выполнять стабильно и без ущерба своему здоровью. 
Далее, в корне неправильным будет применение чрезмерных внешних нагрузок при развитии пассивной гибкости. Форсирование упражнений, нарушение разумных требований, искусственное увеличение гибкости с применением чрезмерных нагрузок может закончиться инвалидностью или обернуться крайне неприятными отсроченными последствиями [11].
Существует перечень методических ошибок в развитии гибкости [12]: 
· Недостаточное разогревание организма.
· Некачественная разминка.
· Повышенный тонус мышц.
· Резкое увеличение амплитуды движений.
· Чрезмерные дополнительные отягощения.
· Очень большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями.
· Проведение растяжки на фоне утомления.
Опасность недостаточного разогревания организма. Главнейшим фактором является то, что разогрев обеспечивает повышение температуры мышечных волокон. В разогретом состоянии они работают более эффективно, релаксация проходит адекватно, и повышается эластичность (за счет разогретого коллагена, который начинает «течь» под влиянием температуры). Если пренебречь разогреванием – риск получить растяжение соединительнотканных структур и мышечных волокон повышается [13].
Опасность некачественной разминки. Основными плюсами качественной разминки являются следующие факторы [14]: 
· Улучшается проводимость мышечных волокон: сигналы от мозга быстрее доходят до мышцы, в результате чего повышается мощность движений.
· Увеличивается концентрация на движениях и состоянии своего тела. Разминка помогает настроиться на тренировку.
· Улучшается передача нервных импульсов к мышцам, растёт скорость реакции и снижается риск травмироваться.
При некачественной разминке риск получения травмы повышается в разы, вследствие плохого контроля над собственными движениями, отвлекающих факторов и т.д.
Повышенный тонус мышц при растяжке. Мышечный тонус – это напряжение мышц, которое необходимо для поддержания позы тела и обеспечения его движения [15]. Механизм, который вызывает мышечное напряжение при растягивании называется «миотатический рефлекс», или «рефлекс на растяжение». Он обеспечивает сохранение длины мышцы при резком растяжении, так он защищает организм от чрезмерного растяжения. В условиях мышечного напряжения при растягивании и развитии гибкости можно добиться только травм мышц, сухожилий и связок. Для предотвращения такого исхода нужно научиться расслаблять мышцу, которая находится в напряжении, тогда она растянется естественным образом. Делать это нужно постепенно, плавно «подвигая» и перенастраивая миотатический рефлекс на новые границы срабатывания [16].
При резком увеличении амплитуды движений также существует риск получения травмы за счет срабатывания рефлекса на растяжение, недостаточной подготовленности мышц и суставов к повышению амплитуды.
Опасность растяжки на фоне утомления. Механизм срабатывания утомления описан в источнике [17] следующим образом: 
Во время упражнения, мозг генерирует электрические импульсы, которые запускают сокращение мышц, что и позволяет тренироваться. Далее с каждой последующей секундой работы происходят биохимические сдвиги в организме (накопление лактата, кислородный долг, падение pH крови и т.д.). Глубину этих сдвигов считывают специальные рецепторы и в определенный момент (когда сдвиги уже будут угрожать нанести серьезный вред) они отправляют сигнал в ЦНС, в следствии этого происходит снижение генерируемых импульсов, которые были направлены на сокращение мышц. Таким образом наступает снижение работоспособности и развитие охранительного торможения.
Утомление отрицательно влияет на координацию и передачу нервных импульсов от мышц к ЦНС, в следствие чего можно «переборщить» с растяжкой и развитием гибкости, что также может привести к травмам. А еще, немаловажным фактором является то, что истощение энергетических запасов ухудшает настроение занимающемуся. Мозг способен запоминать состояния, которые происходили на позитивном тоне и избегать такие состояния, которые вызывали отрицательные эмоции и ощущения [18]. 


Средства и методы развития гибкости в художественной гимнастике
Что касается средств воспитания гибкости, среди них различают активные, пассивные и статические упражнения на растягивание. Упражнениями на растягивание называют такие упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. 
Одним из ограничительных факторов амплитуды подвижности сустава являются мышцы-антагонисты, из этого следует, что задача упражнений на растягивание – сделать мышцы податливыми и упругими.
Активные упражнения выполняются с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем). Их можно выполнять как без предметов, за счет собственных мышечных усилий, так и с предметами (резинами, отягощениями, гимнастическими палками и т.д.) [22]. 
Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с отягощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют вес собственного тела) [22].
Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6—9 с). После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения [22].
Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется проводить путем активного выполнения движений с постепенно увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «самозахватов», покачиваний, маховых движений с большой амплитудой [21].

Значение высокого уровня гибкости определенных суставов или групп суставов уже довольно давно признано различными преподавателями по видам спорта, танцев, йоги и т.д. Как говорил в своей работе Майкл Дж. Алтер [23], для достижения таких уровней гибкости эти специалисты разработали специальные упражнения, которые можно разделить на две категории: баллистические и статические.
Упражнения на растягивание баллистического типа обычно связаны с выполнением подпрыгивающих и ритмичных движений.  Данный метод полезен в развитии динамической гибкости, и в целом отличается эффек­тивностью, однако есть существенные доводы против такого метода развития гибкости: неадекватная адаптация тканей, болезненные ощущения, обусловленные повреждением, инициация миотатичечкого рефлекса [23].
При необдуманном использовании средств баллистического характера и впрямь становятся актуальными все ошибки при развитии гибкости, перечисленные в предыдущем разделе. К сожалению, многие не знают банальных правил баллистического растягивания и не придерживаются индивидуализации. 
Статическое растягивание предусматривает удержание в течение периода времени определенного положения, которое может или не может быть повторено. Ключевыми факторами статического растягивания являются максимальный контроль, незначительное или полное отсутствие дви­ жения, а также минимальная скорость движения [23]. 
По многочисленным данным, статический метод является более эффективным, чем баллистический, так как выполнение упражнений связано с меньшими энерготратами, вызывает менее выраженные болезненные ощущения в области мышц и обеспечивает более качественное облегчение после мышечного дистресса. Однако, данный метод всё же не может служить единственным вариантом развития гибкости, так как не развивает в полной мере силовые способности и, по сути, несёт пассивный характер.  

При воспитании гибкости ведущим обычно является повторный метод. Основой данного метода являются упражнения на растягивание, которые выполняются сериями. Итак, чаще всего используют повторный метод динамического растягивания, комплексный метод и повторный метод статического растягивания. Первые два метода делятся еще на две группы, в зависимости от использования упражнений активного/пассивного характера.
Повторный метод динамического растягивания основывается на зависимости величины растягивания от количества и амплитуды выполняемых движений [21]: 
· Метод повторных движений активного характера. Занимающиеся выполняют свободные движения с максимально возможной амплитудой и многократным повторением за счет своих мышечных усилий.
· Метод повторных движений пассивного характера. Занимающиеся выполняют свободные движения с преодолением сопротивления отдельных мышц за счет посторонней силы (партнер, тяжести и т.д.)
Комплексный метод рационально сочетает в себе повторные движения с фиксацией статических положений: 
· Метод повторных статических положений активного характера. Занимающиеся фиксируют звено в статическом положении на максимальной амплитуде за счет своих мышечных усилий.
· Метод повторных статических положений пассивного характера. Занимающиеся фиксируют звено в статическом положении преодоляя сопротивление отдельных мышц за счет посторонней силы (партнер, тяжести и т.д.)
Повторный метод статического растягивания основан на зависимости величины растягивания от продолжительности времени фиксирования статических положений.
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Как уже было сказано, период с 6 до 10 лет является сенситивным для развития пассивной гибкости у гимнасток. Зная основные методические ошибки при растягивании и развитии гибкости, а также возрастные способности, можно сформировать следующие правила по развитию гибкостных способностей у занимающихся: 
1. Не допускаются сильные болевые ощущения. Не нужно прикладывать чрезмерных усилий и не доводить до возникновения сильных болевых ощущений. Появление боли и дрожи означает, что мышцы уже слишком напряжены и растягиваются сухожилия, это бесполезно и травмоопасно. Все время нужно балансировать на грани дискомфорта: если ребенок чувствует, что вот-вот возникнут неприятные ощущения — нужно задержаться, подышать, расслабится, и продолжить чуть глубже, снова до первых признаков неприятных ощущений, и так далее [16,19].
2. Движения выполняются в медленном темпе, постепенно увеличивается их амплитуда и степень применения силы помощника. Спешка неприемлема, нужно задерживаться в крайних для конкретного занимающегося положениях. Через 15-20 секунд миотатический рефлекс начинает ослабевать, на смену ситуации «мышца растянута чрезмерно, следует ее сократить» приходит «тело сохраняет положение долгое время, следует ослабить ненужное напряжение». Поэтому начинать нужно с 15-20 секунд, а далее постепенно увеличивать время. Следует иметь ввиду, что в некоторых, особенно непривычных положениях может ухудшаться кровоснабжение тканей, при этом теряется чувствительность, создается ошибочное впечатление того, что можно увеличивать амплитуду, и это травмоопасно. [16,19].
3. Упражнения на гибкость целесообразно проводить в конце основной или в заключительной части занятий. Перед тем, как приступить к выполнению упражнений на гибкость, следует провести разностороннюю разминку [20].
4. Занятия должны быть регулярными. После достижения необходимой величины подвижности количество упражнений на гибкость следует уменьшить, но сохранить достигнутую амплитуду движений. Если не соблюдать это условие, то у детей будет наблюдаться снижение гибкости, ведь по наблюдениям, для снижения подвижности до исходных величин достаточно недельного перерыва в занятиях [16,20].
5. Следует особо подчеркнуть необходимость правильного сочетания в тренировочном цикле упражнений на растягивание и силу. Важно не только максимально полно развивать отдельно силу и подвижность, но и постоянно приводить их в соответствие между собой. То есть, хоть младший школьный возраст и является сенситивным к развитию пассивной гибкости, об активной тоже не стоит забывать, и включать их чередование в тренировочный процесс. Только таким путем можно добиться эффективного использования подвижности в суставах для достижения высокого спортивного результата в будущем. Нарушение этого требования приводит к тому, что одно из качеств, имеющее более низкий уровень развития, не дает возможности в полной мере использовать другое качество [19].
6. Поскольку, основной задачей при выполнении упражнений на гибкость является достижение максимальной амплитуды в том или ином движении, необходимо учитывать характер упражнения, число повторений, интервал отдыха между упражнениями и т.д. Важно: тренировка пассивной подвижности улучшает активную гибкость – это феномен "переноса" подвижности, но тренировка активной подвижности практически не оказывает влияния на увеличение пассивной [19].


Выводы
Художественная гимнастика является сложнокоординационным видом спорта, где предъявляются высокие требования к развитию всех двигательных качеств человека, наряду с большой амплитудой растяжки и гибкостью (подвижностью) во всех суставах; 
Задачами художественной гимнастики является Всестороннее развитие организма занимающихся, укрепление здоровья, улучшение противостояния организма респираторным заболеваниям (иммунитет), повышение работоспособности и развитие специальных и общих физических качеств, необходимых для успешного освоения техники исполнения гимнастических упражнений;
В младшем школьном возрасте у юных гимнасток активно перестраиваются все системы организма, происходит рост мышечной и костной массы, развиваются познавательные процессы, ребенок становится способным к формированию более сложных условных рефлексов и осваивать специфическую технику в художественной гимнастике; 
Основными рекомендациями по развитию гибкости в таком возрасте будут такие положения: не допускаются сильные болевые ощущения (так как они могут повлиять на мотивацию к растяжке юных гимнасток); развитие происходит в медленном темпе, постепенно увеличивается амплитуда и внешняя сила растягивания; занятия должны происходить регулярно, а упражнения не должны быть однообразными и содержать в себе и пассивный, и активный элемент. 
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