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Координационные способности 
наиболее полно проявляю тся в цело
стных движ ениях . Яркий пример цело
стного движ ения — волна. Д о  сих 
пор не проводился анализ динамики 
волны. С ущ ествую щ ая методика обу
чения целостной волне в худож ествен
ной гимнастике основы валась только 
на визуальном  анализе кинограмм це
лостной волны.

В результате исследований техни

ки целостной волны с использованием 
киноциклографической методики и вы 
числением биомеханических х ар ак те 
ристик на ЭВМ обнаруж или основной 
недостаток старой техники целостной 
волны, связанны й с кан онизирован
ным исходным положением. Т ребова
ние вы полнять волну из полож ения 
круглого полуприседа обязы вает гим
настку очень точно принять это поло
жение, что приводит к зам едлению

Содержание упраж нений Методические указания

И . п. — упор стоя на коленях; 
] — 2 — последовательно прогнуть 
спину; 3 —  4 — последовательно вы г
нуть спину
То ж е , но на 2 счета

И . п. — сед на пятках, руки за 
спину «в замок»; 1 — 4 — последова
тельно прогнуться; 5 — 8 — последо
вательно согнуться 
И . п . — сед на пятках , руки за спи
ну «в замок»; 1 — 4 — волна туло
вищем

5 И . п . — сед на пятках , руки вверх;
1 — 4 — волна туловищем и руками

6 И п . — стойка на коленях , руки за 
спину «в замок»; 1 — 4 — волна ту 
ловищем
И. п . — стойка на коленях, руки 
вверх; 1 — 4 — волна туловищем и 
руками
И .  п . — о .  с .,  руки за спину
«в замок»; 1 — 4 — волна туловищем
И . п . — о. с .,  руки за спину «в за 
мок»; 1 — 4 — волна туловищем со 
сгибанием и разгибанием коленного и 
голеностопного суставов

10 И. п .  — о. с .,  руки вверх; 1 — 2 — 
целостная волна на полной стопе

11 И. п. — стойка на носках, руки
вверх; 1 — 3 — опускаясь на пятки, 
выполнить волну; 4 — и. п.

12 И . п. — стойка на носках , руки
вверх; 1 — 2 — целостная волна

Д виж ение начинается с пово
рота таза и прогиба в пояс
ничной области. Активное пе
риодическое движение выпол
няет остистый отросток пятого 
поясничного позвонка 
И збегать наклона вперед а 
назад

И збегать наклона вперед

Активное периодическое движ е
ние выполняет Тазобедренный 
сустав
Избегать наклона вперед
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Н о ва я  волна

движ ений, снижению  динам ичности 
упраж нения, ухудш ению  общ его впе
чатления. К  тому ж е  руки, вы полняя

круг во  ф ронтальной плоскости, непо
средственного участия в волне не при
нимают.

Исполнение волны без фиксации 
круглого полуприседа требует опре
деленного м астерства, а гимнастки
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обычно отк заю тся от этого эл е
мента раньш е, чем достигнут нуж ного 
уровня подготовленности.

П редлагаем ая  техника волны (из 
исходного полож ения стойки на нос
ках, руки вверх (см. рисунок) не тре
бует фиксации полож ения круглого 
полуприседа, и потому динамичность 
упраж нения не сниж ается. Ведущим 
является  движ ение в тазобедренном  
суставе, который вы полняет полный 
период колебаний относительно верти
кали. Все звенья, леж ащ ие выше т а 
зобедренного сустава, т ак ж е  прини
маю т участие в исполнении волны.

Д виж ения в коленном, голеностоп
ном, плю снефаланговом суставах  и 
в ш ейном отделе позвоночника в на
чале обеспечиваю т полный ко л еб а
тельный цикл тазобедренного суста
ва*.

П редлагается  методика обучения 
новой целостной волне, проверенная 
в педагогическом эксперименте.

В положении упора стоя на коле
нях позвоночник легко вы прямить. 
Э то очень важ но, так  как  гимнастки 
с первых движ ений долж ны  усвоить, 
что волна начинается из м аксим ально 
вы тянутого полож ения тела и за к ан 
чивается этим ж е полож ением. Кроме 
того, при опоре на руки о тпад ает  не
обходимость беспокоиться о равн ове
сии, что создает возм ож ность вы пол
нить движ ение свободно. Фиксации 
рук на опоре создаю т благоприятны е 
условия д л я  освоения периодического 
колебательного движ ения в грудной 
части позвоночника. Если гим настка в 
этом полож ении не освоит этих дви 
ж ений, то при исполнении волны из 
полож ения седа на пятках  волна в

* Т. В. Тихонравова, А. А. Вайн. Н о
вая  техника волны в худож ественной гим
настике. Тезисы V III научной конф ерен
ции республик П рибалтики  и Белоруссии 
по проблем ам  спортивной тренировки. Ч. 2. 
Т аллин, 1980, с. 146—147.

грудной части будет зам еняться на
клонами вперед и назад. В упоре стоя 
на коленях активное периодическое 
движ ение вы полняет поясничная об
ласть позвоночника. В тазобедренном  
суставе происходит сгибание и разги
бание, в результате чего создаю тся 
благоприятны е условия для  вы полне
ния периодического движ ения пояс
ничными позвонками.

В основе исполнения волны из се
да на пятках л еж а т  те же законом ер
ности, что и при исполнении волны из 
упора стоя на коленях. Но в этом 
случае верхняя часть тела лиш ается 
опоры и удерж ание тела в вы тянутом 
положении полностью осущ ествляет
ся мышцами. Это в значительной сте
пени ослож няет реализацию  уж е  
сформированного предыдущ ими уп
раж нениям и навыка.

Исполнение волны из исходного 
полож ения стойки на коленях ослож 
няется тем, что активное периодиче
ское движ ение вы полняет тазобедрен
ный сустав. В коленном суставе про
исходит сгибание и разгибание, но 
эти движ ения только обеспечиваю т 
тазобедренном у суставу  возм ож ность 
выполнить полное периодическое дви
жение. К роме того, увеличивается 
длина кинетической цепи, через кото
рую проходит волна.

Д л я  исполнения целостной волны 
необходимо вклю чить в работу колен
ный, голеностопный, плю снефаланго- 
вый суставы ног; плечевой, локтевой, 
лучезапястны й суставы  рук. При 
этом длина кинематической цепи м ак
симально увеличивается.

Обучение целостной волне следует 
проводить, строго соблю дая рекомен
дуемую  очередность: не приступать к 
очередному упраж нению  до тех пор, 
пока гимнастки не освоят предыдущ ее. 
К аж дое из перечисленных у п раж н е
ний мож ет быть использовано и как 
самостоятельны й элемент произволь
ной программы.


