Техника упражнений с лентой 
в художественной гимнастике

Художественная гимнастика - очень красивый сложнокоординированный вид спорта. В целом упражнения классификационной программы представляют собой свободное передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца, пластики, мимики, ритмически согласованных с музыкой движений без предмета и с предметами, а также некоторые элементы акробатики. 

Таким образом, целью работы над техникой в художественной гимнастике является искусство выразительного движения. Одна из основных задач технической подготовки тела связана с искусством владения своим телом в естественных условиях. Специфика данного вида спорта требует развития и совершенствования, прежде всего, координации движений. 

Упражнения с предметами являются основой классификационной программы по художественной гимнастике. В настоящее время используются следующие предметы: обруч, булавы, скакалка, мяч, лента. В связи с различной формой и фактурой предметов различается и техника владения ими.

Отдельное значение для гимнастики имеет лента. С ее помощью  выполняемые элементы приобретают особую красоту. 
    Ленты производят из сатина или вискозы. Это ткани высокой прочности, придающие изделию долговечность и устойчивость к износу. В то же время и сатин, и вискоза мягкие, нескользкие и удобные в использовании. Лента может быть однотонная или разрисованная в любые цвета. Длина ленты - 6 метров у синьорок  и 5 метров  у юниорок.
     Палочка цилиндрической или конической формы, изготавливается, в основном, из пластика или оргстекла. Произвольного цвета, длина 50-60 см. Палочка и лента соединяются с помощью металлического карабина или нейлоновой косички.

Упражнения с лентой способствуют развитию подвижности в суставах и силы мышц плечевого пояса и рук, тонкой и сложной мышечной координации, связанной с умением выполнять сильные, широкие движения туловищем и рукой, а также мелкие, быстрые движения только рукой. Они  характеризуются слитностью, динамичностью и пластичностью движений. 
Основа техники движений с лентой заключается в непрерывном поддержании инерции полета ленты при последовательном выполнении различных рисунков. Движения с лентой, выполняемые в сочетании с разнообразными движениями тела (прыжками, бегом, равновесиями и т.д.), оказывают значительное физиологическое воздействие на организм в целом.
Рассмотрим более подробно особенности техники выполнения упражнений с лентой. 
Палочку надо держать свободно тремя пальцами - большим, указательным и средним. Конец палочки слегка упирается в ладонь у основания большого пальца. Хват должен быть ненапряженным, чтобы можно было легко, без значительных усилий вынуть палочку из руки.
В упражнении с лентой, согласно данным Международной федерации гимнастики, преобладают повороты (вращения) и прыжки. Основные элементы, выполняемые лентой - махи и круги, восьмерки, змейки, спирали, броски.
Разберем круги и махи лентой. Махи и круги выполняются в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях по часовой и против часовой стрелки. 

 Круги разделяют на три вида: 
- Большие  

- Средние 

- Малые 

Большие круги.    При выполнении следует держать руку выпрямленной, акцент должен быть выполнен в высшей точке круга, иначе возможно касание тела, которое карается правилами.  Важно при этом сохранить круговую форму движения ленты на протяжении всего упражнения. Наиболее типичны сочетания больших кругов с равновесиями и прыжками.
Средние круги. При выполнении следует держать руку согнутой в локтевом суставе. Чаще всего сочетаются с простейшими движениями, например, бегом через ленту, элементами полуакробатики и др.
Малые круги. Выполняются кистью. Могут быть единичными, что не типично, и многократными в форме змеек и спиралей. Например, возможны движения рукой в горизонтальной плоскости с одновременным колебанием ленты по вертикали
Восьмерки. Восьмерки, как и махи, делятся на малые, средние и большие, выполняются последовательными поворотами кисти или всей руки внутрь или наружу. Восьмерки подразделяются на вертикальные и горизонтальные и выполняются в трех основных и промежуточных плоскостях, по полу и по воздуху. Наиболее применяемые в упражнениях, по причине того, что сочетаются почти со всеми элементами.
Махи, круги и восьмерки лентой при их изучении на месте сопровождаются пружинными движениями ног.

Отдельно следует выделить змейки и спирали.  
При выполнении данных элементов,  рука должна быть расслаблена и слегка согнута в локтевом суставе, основная нагрузка ложится на кисть руки, которая производит частые круговые движения. Змейки и спирали можно выполнять как в вертикальной, так и в горизонтальной плоскости, по полу и по воздуху.
Змейки выполняются быстро, но полной амплитудой, хват палочки свободный. Зубцы ленты должны быть частыми, одинаковыми по высоте. Обучение начинается с движений по полу. Рисунок змейки не должен изменяться из-за соприкосновения ее с полом. При движении змейки по воздуху повышается частота  движений кистью. Основными ошибками исполнения являются вялый рисунок, а также змейка с большими и широкими зубцами. При этих ошибках лента может завязаться в узел.
Спирали выполняются круговыми движениями предплечья и кистью, локоть свободно согнут. Витки спирали должны быть одинаковыми по величине и располагаться близко один к другому. Спирали бывают вертикальными и горизонтальными. Направление определяется по часовой стрелке и против часовой. При выполнении вертикальной спирали палочку держат параллельно полу, при выполнении горизонтальной – палочка обращена вверх или вниз. Возможные ошибки- нарушение формы витков и их наклонное положение, что приводит к завязыванию ленты в бант или узел.
Наиболее сложным элементом в технике упражнений с лентой является БРОСОК. Бросковые движения различаются рядом относительно самостоятельных признаков, такими как форма ленты (развернутая, сложенная, скрученная). Хват (за конец палочки, за основание) направление (вверх, вперед- вверх, в сторону- вверх, назад – вверх) высота (высокие, средние, малые), способы ловли (за конец палочки, за основание, за ленту) Бросок состоит из следующих фаз:

- взять палочку у основания;

- совершить замах;

- выпустить ленточку;

- полет снаряда;

- подготовка к ловле;

- поймать палочку;
- перевести ленту в мах.

Согласно правилам лента в руке гимнастки должна непрерывно двигаться. Это требование объясняется не только традициями, но и чисто техническими условиями. Непрерывное, упорядоченное в форме махов, спиралей, змеек и т. д. движение позволяет держать ленту постоянно «расправленной». Скорость движения ленты должна быть оптимальной. Слишком вялое движение при махах и кругах приводит к тому, что конец ленты становится неуправляемым. Наоборот, слишком быстрое и резкое движение является причиной хлеста, завязывания и узла и других ошибок. 
Лента подчиняется общим закономерностям волнообразных движений с передачей механического импульса, возбуждаемого рукой гимнастки, от одного конца предмета к другому. Начальный импульс возникает при колебательном движении конца палочки и зависит как от частоты колебаний, так и от распределения масс ленты. Для того чтобы колебательное движение сохранялось по всей длине ленты, для достижения устойчивой скорости колебания предмет утяжеляют за счет дополнительного слоя у основания (около 1 м) и подкрахмаливания.
Благодаря своей красоте и зрелищности лента является самым популярным атрибутом среди большинства зрителей. Главное в элементах с данным предметом быть сосредоточенной, иметь хорошую координацию и хорошо разработанные кисти рук.

