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1. Техническая характеристика ленты как предмета художественной гимнастики.
Упражнения с предметами составляют основное содержание соревновательных программ по художественной гимнастике. Соревновательные комбинации гимнасток высшей квалификации представляют собой сплав разнообразных движений телом с различными движениями предметами, выполняемые в сочетании с музыкой.
Среди упражнений с предметами направленных на развитие координации движений, значительное место отводится упражнениям с лентой. Особое значение заключается в том, что с ее помощью совершенствуется умение управлять движениями рук и, прежде всего кисти, т.е. органами движения, которые играют такую исключительную роль в овладении профессионально трудовыми навыками и в повседневной жизни.
Лента стала известна как предмет для танцев благодаря балету Рейнгольда Глиера «Красный мак» в 1927 году. Идея танца с лентой принадлежала ее первому исполнителю Асафу Мессеру, который в детстве видел подобный танец в исполнении бродячих китайских фокусников. В отечественной художественной гимнастике лента начала применяться сразу же, но в первой классификационной программе она была лишь произвольным упражнением, а с 1954 года стала обязательным предметом. В международную программу лента вошла в 1971 году.
Упражнения с лентой доступны различным контингентам занимающихся. Раньше гимнастки покупали ленту шелковую. Лента из синтетического материала считалась, непригодна, сейчас же большинство гимнасток покупают атласные ленты или другой не крахмальный материал. Покупать ленту следует на 1метр больше, чем длина готовой ленты, т.к. первый метр надо сделать двойным или сшить по краям, с целью сохранения колебательного движения. Начало двойного отрезка ленты загибается углом, как конверт. К нему пришивается петля из тонкого шнурка. Готовую ленту туго крахмалят или подкрахмаливают.
Палочка для ленты должна быть тонкой и хорошо отшлифованной. Очень прочны, легки и удобны палочки из бамбуковых удочек, сечением от 6мм до 1см. На ее конец надевается металлический колпачок с подвижным колечком, который должен быть легким. В колечко продевается петля от ленты, а другой конец продевается в петлю. Но есть более простой способ приготовления палочки. На конце тонким гвоздиком прожигаются две дырочки. На тонкую проволоку надевается рыболовный карабин. Проволоку с карабином просовывают в дырочку и закрепляют ее колечком. В свободный конец карабина продевают петлю из ленты.
В современной гимнастике каждый предмет должен соответствовать своим требованиям, лента в свою очередь имеет следующие требования.
а) - палочка. Палочка, к которой прикрепляется лента, может быть пластиковой или деревянной, любого цвета, конической или цилиндрической формы, с различной формой сечения. Со стороны крепления ленты к палочке может быть металлическое кольцо или металлический стаканчик с вращающейся втулкой. Длина стаканчика не более 3 см. На противоположный конец палочки разрешается намотать пленку на расстоянии не более 10 см. Диаметр палочки в сечении с обмоткой не более 1 см. Длина палочки 50-60 см.
б) - лента. Материал: атлас или другой не крахмальный. Размеры: длина ленты для гимнасток 1 разряда, кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта не более 6м. (индивидуальная программа). Ширина ленты 4-6 см. Вес ленты без палочки и крепления минимум 35г. Для гимнасток младших разрядов, длина ленты 4-5 метров. Цвет: любой, в том числе золотой, серебряный. Лента может быть как одноцветной, так и с разноцветным рисунком.
в) - крепление. Крепление может быть из любого материала, длинной не более 7см, без учета кольца, при помощи которого лента крепится к палочке.
2. Характеристика и классификация упражнений с лентой
2.1 Характеристика упражнений с лентой
Упражнения с лентой представляют собой движения руки, держащей ленту, выполняемые с различной силой, скоростью и амплитудой. Не должны быть резкими, прерывистыми, вызывающими щелканье и хлест ленты. Бесшумные движения ленты в воздухе свидетельствуют о хорошем выполнении упражнений с данным предметом.
Упражнения с лентой способствуют развитию подвижности и силы плечевого пояса и рук, воспитанию сложной и тонкой координации, связанной с умением выполнять сильные, широкие, размашистые движения рукой и туловищем, а также мелкие, быстрые движения одной только кистью. Эти упражнения развивают точность движений, так как самые незначительные изменения в движении руки и особенно кисти вызывают заметное изменение плоскости полета ленты и всего рисунка.
Движения с лентой, выполняемые в сочетании с разнообразными движениями тела - прыжками, равновесиями, поворотами, бегом и т.д.- оказывают интенсивное физиологическое воздействие на организм в целом.
При выполнении упражнений с лентой важное значение имеет правильный хват: палочку свободно, не напрягая кисть, держат тремя пальцами - большим, указательным и средним; конец ее слегка упирается в ладонь у основания большого пальца. Указательный палец располагается вдоль палочки и фиксирует ее. Особенно важно следить за правильным хватом при упражнениях, выполняемых с большой скоростью (змейки, спирали), которые требуют быстрых и точных изменений усилий при движениях в суставах кисти. При правильном хвате палочка является продолжением кисти.
При передаче палки одна кисть накладывается на другую. Перехват выполняют быстро, не нарушая заданного рисунка ленты. В некоторых случаях, предмет можно задержать за ленту или одновременно за палочку и за конец ленты.

2.2 Классификация упражнений с лентой
Данный вид упражнений можно условно поделить на 5 больших групп
- махи и круги;
- восьмерки;
- змейки;
- спирали;
- броски.
группа - махи и круги.
Махи и круги в различных плоскостях и направлениях. В зависимости от величины радиуса вращения махи и круги могут быть большими (прямой рукой, от плеча), средними (предплечьем) и малыми (кистью). Во время этих движений вся лента должна участвовать в рисунке по всей длине. Движения должны выполняться энергично и непрерывно так, чтобы лента всегда была натянутой.
группа - восьмерки.
Восьмерки - это серия кругов в сочетании со смещением руки в названной форме. Вертикальные восьмерки выполняются движением руки дугой снизу вверх и сверху вниз, рука рисует два овальные круга. Горизонтальная восьмерка выполняется таким же движением руки, но справа налево и обратно. Восьмерки в зависимости от величины различаются: малые, средние, большие.
группа - змейки.
Змейки - колебательные движения кистью: вверх-вниз или вправо-влево с вытянутой в длину формой. Змейки по отношению к полу бывают вертикальные (зубцы ее вертикальны полу, обращены вверх) и горизонтальные (зубцы горизонтальны полу, обращены в стороны). Змейки выполняются быстро, по полной амплитуде, хват полки свободный. Зубцы ленты должны быть частыми, одинаковыми и «упруго» летящими до конца ленты. При длине ленты 6м змейка имеет 5 зубцов высотой 50-60 см. Необходимы большие усилия и частота движений кистью, особенно при сочетании таких змеек с поворотами тела: чем быстрее поворот, тем чаще движения кистью.
группа - спирали.
Спирали - серия малых кругов, вытянутых в поперечную линию в виде спирали. Спирали можно выполнять, как и змейки - по полу и по воздуху, шагая, бегая, выполняя различные танцевальные движения. Спирали бывают вертикальные и горизонтальные (соответственно витки вертикальны полу или горизонтальны); направление движения определяется по часовой стрелке или против нее. Витки спирали должны быть одинаковыми по величине и располагаться близко один к другому. Диаметр витка - 50 см, на ленте длинной 6м бывает 4 витка как минимум; общая длина спирали около 1м.
группа - броски.
-Броски всей ленты;
-Броски бумерангом (с возвратом);
-Эшапе.
Броски всей ленты: предмет должен быть развернутым в полете, а форма рисунка точной и хорошо видимой. Во время броска конец ленты не должен находиться на полу.
Броски бумерангом могут быть 3 типов:
-вертикальные (свеча);
-горизонтальные (палочка касается или не касается пола);
-по полу (палочка скользит по полу, либо во время броска, либо во время возврата).
Броски бумерангом выполняются, удерживая предмет за ткань. Ловли, как правило, осуществляются за конец палочки (максимум 5см. от конца). Разрешается поймать предмет за ткань. Ловли и броски можно выполнять рукой, ногой или другой часть тела 
Эшапе - это маленькие броски палочки с переворачиванием в полете по горизонтали или вертикали. Во время броска коней ленты не должен находиться на полу.
Броски - это движения, сообщающие предметам продолжительное безопорное (полетное) положение.
Броски состоят из следующих фаз:
1)- подготовка к броску - принятие удобного положения;
2)- замах - движение по направлению противоположное броску, но обязательно в той же плоскости;
3)- разгон - активное движение руки в направлении броска;
4)- выброс - отпускание или выталкивание предмета;
5)- полет - нахождение предмета в безопорном положении.
Перемещение свободного предмета совершается по параболе. Высота и форма траектории зависит от исходных условий вылета - направления и скорости. Время полета зависит от скорости вылета, а скорость - от резкости (быстроты и силы) броска.
Ловли - это прием предметов после свободного перемещения.
Ловли состоят из следующих фаз:
1)подготовка к ловле - подъем руки или другой части тела навстречу предмету;
2)сопровождение - движение принимающей части тела по направлению падения предмета с целью выравнивания скоростей, без чего будет отскок, либо очень жесткая ловля;
3)контакт - соприкосновение ловящей части тела с предметом: с касания ладони;
4)торможение - постепенная остановка - движение по той же траектории с постепенным замедлением;
5)завершение - прекращение движения (остановка) или переход в следующее движение.
3. Техника выполнения основных упражнений с лентой

Основы техники - это совокупность самых необходимых действий для выполнения этого или иного действия.
Махи.                  При исполнении больших махов палка и кисть составляют с рукой прямую линию. Для изменения направления маха перед его крайней точкой кисть с палкой сгибается в нужном направлении. С уменьшением радиуса маха скорость полета увеличивается, и дуга его делается более крутой, что позволяет избежать встречи с концом ленты. Крутизна дуги зависит также от величины и скорости сгибания кисти.
Большие махи.    При выполнении больших махов движения совершаются в плечевом суставе. При этом следует добиваться свободного движения руки, используя инерцию движения ленты. Движения выполняются по дуге различной длины, причем рука слегка сгибается в локтевом суставе, когда проходит в лицевой плоскости около разноименного плеча или заканчивает движение на высоте этого плеча.
Круги.                Большие круги и в лицевой, и в боковой плоскостях выполняются прямой рукой, широким, энергичным движением в плечевом суставе. Круг обычно продолжается дополнительным махом в направлении полета ленты. 
Большие круги.     При выполнении больших кругов движение совершается по окружности на 360 градусов, осью вращения является плечевой сустав.
Малые круги.        При выполнении малых кругов не следует сильно зажимать шейку и палочку ленты, движение нужно производить только в лучезапястном суставе.
Средние круги.      При выполнении средних кругов руки сгибать в локтевых суставах до отказа, а, заканчивая круг полностью выпрямлять руку.
Восьмерки.             При их выполнении рука сначала поворачивается внутрь, затем наружу. В средних и малых восьмерках активнее движение наружу, при этом рисунок приближается к двум правильным кругам, соприкасающимся друг с другом. Изменение радиуса одного из кругов специально оговаривается.
Змейки.                Выполняются только движением кисти (при слегка согнутом локте): либо ее сгибанием и разгибанием, либо отведением и приведением. Это зависит от положения руки и направления движения. При выполнении вертикальной змейки, кисть с палочкой надо держать ладонью к полу и сгибать ее вверх и вниз. Для горизонтальной змейки кисть необходимо повернуть внутрь и сгибать ее влево и вправо.
Спирали.            Если согнутой в локте рукой держать палочку горизонтально полу, делая круговые движения предплечьем и кистью, то образуемые лентой колечки располагаться вертикально полу - вертикальная спираль. Чтобы получить горизонтальную спираль, палочку нужно держать вертикально, тогда от круговых движений кистью колечки лентой располагаться горизонтально полу. Круговые движения рукой могут быть внутрь (против хода часовой стрелки) и наружу (по часовой стрелке). Выполняя спирали, колечки лентой необходимо делать ровные, одинаковой величины.
Броски.             Броски всей ленты можно осуществлять хватом за палочку или за ленту, при этом ленту можно удерживать на расстоянии 10-15 см. от крепления. Это же правило действительно и при ловле ленты. 
4. Методика обучения и совершенствования упражнениям с лентой
Считается, что начинать обучение упражнениям с лентой следует со способа хвата палочки. Обучение упражнениям с лентой стоит начинать с махов и кругов в трех основных плоскостях. При этом важно добиваться равномерности, непрерывности, точности плоскости и рисунка. Лента должна летать «упруго» и бесшумно.
Все упражнения разучиваются как правой, так и левой рукой, в одинаковом объеме, рекомендуется начинать одной рукой, другая рука опущена вниз или находиться на поясе. Затем то же движение выполняется другой рукой. Обучать упражнениям с лентой в облегченных условиях: на месте, замедляя темп, используя подводящие упражнения и упрощенные варианты предметов. Вес, размеры, фактура предметов должны соответствовать возможностям занимающихся, направленное варьирование веса и размеров предметов позволяет легче и быстрее обучать некоторым движениям, развивать необходимые двигательные качества. Передача ленты выполняется вначале медленно, затем постепенно ускоряется. Сохранить рисунок полета легче при перехватах ленты в крайних точках маха или круга; в дальнейшем выполнять перехват в различные моменты движения.
После освоения техники основных упражнений следует научиться выполнять их в различных темпах - от очень медленного (граничащего с падением) до очень быстрого 
Упражнения с предметами рекомендуется вводить в основную часть урока, причем разучивание новых упражнений, требующих тонкой координации, должно предшествовать уже изученным, выполняемым интенсивно. 
Для лучшего усвоения учебного материала необходимо повторять на последующих занятиях пройденные элементы и соединения. Комбинировать упражнения с лентой можно сразу же после освоения простейшего круга в одной из плоскостей, сочетая эти движения с различными махами ногами, стойками, прыжками, наклонами туловища, поворотами и движениями головы. 
Во время выполнения упражнений с лентой, как тренеру, так и занимающимся надо следить:
- за точностью положений и движений рук и ленты по отношению к другим частям тела;
-за полным сгибанием и разгибанием рук при средних кругах и за полным разгибанием рук при малых больших кругах;
-за точностью выполнения каждого элемента и за выполнением каждого круга до конца (конечное исполнение должно совпадать с исходным). При выполнении больших кругов и махов в лицевой плоскости во внутренних положениях впереди не нужно требовать полного разгибания рук: незначительное сгибание в локтевых суставах здесь необходимо.
Обучение упражнениям с предметами .
1.Учить нужно не движением предметов, а действиям, обеспечивающим эти движения. Для этого незаменимыми являются имитационные упражнения.
2.Учить надо раздельно по структурным группам движений предметов. Только после освоения отдельных движений их можно объединять в соединения.
3.Учить движениям предметами надо изолированно от движения тела или при минимально необходимых, но, по мере освоения движений предметами, сочетать их с самыми разнообразными движениями тела по нарастающей трудности.
4.Чередовать обучение движениям предметами надо так, чтобы, во-первых, чередовать нагрузку на разные мышечные группы, и, во-вторых, чтобы предшествующие движения готовили к исполнению последующих.
5.При обучении движений предметами надо многократно повторять их, не менее восьми раз, при этом задание должно предусматривать возвращение в исходное положение.
6.Контролировать степень освоения движений предметами целесообразно по принципу «сколько из 10 раз получилось».
Для обучения упражнениям с предметами в учебно-тренировочных занятиях необходимо предусмотреть «предметные уроки», или целесообразно проводить в виде специального раздела в уроке, в начале основной части урока, до работы над композициями с предметами.
Предметные уроки могут быть двух видов:
обучающие;
совершенствующие.
Обучающие предметные уроки строятся по вышеизложенным правилам. Совершенствующие предметные уроки состоят из трех частей :
. Раздельно-изолированные движения предметами по структурным группам с минимально необходимыми, движениями тела.
. Комбинаторное исполнение движений предметами разных структурных групп с минимумом движений телом.
. Совмещенное исполнение движений предметами с самыми разнообразными движениями телом.
Определенная система проведения урока с лентой, поможет овладеть мастерством соединения манипуляций предмета с движениями тела, 
При этом программируется совершенствование базовых элементов, «проигрываются» все варианты соединений, осуществляется развитие средств предметной подготовки.
Схема построения уроков с лентой.
Разминка с лентой выполняется под музыкальное сопровождение, желательно чтобы это были: детские песни (лучше без слов), детская танцевальная музыка, народно-танцевальная музыка, музыка современных бальных танцев, отрывки из балетов, особенно, так называемые, «вставные» номера, музыку военных оркестров, «дискотечная» музыка.
Комплекс упражнений выполняется в подготовительной части учебно-тренировочного занятия, после 10 минутного разогрева мышц в виде различных упражнений в ходьбе и беге. Разминка с лентой проводиться на середине зала, так чтобы гимнастки с лентами не мешали друг другу. Продолжительность разминки 50-60 минут.
Комплекс упражнений                                          
	№
	Средства
	Дозировка   
	Организационно методические указания

	1
	.И.п. - стойка, руки в стороны, лента в правой руке в сторону-спираль. 1-2 - релеве.
Тоже - лента в левой руке.
	32 раза
	Спина прямая. Смотреть вперед. Рукой, в которой лента - не дергать

	2
	И.п. - тоже.Тоже - лента в левой руке. 1-4 - релеве с полуприседом.
	16 раз
	При полуприседе пятки, колени не разводить в стороны. Лента работает только перед собой.

	3
	И.п. - стойка, лента в правой вперед-спираль во внутрь, левая в сторону. 1-8 - стойка на подъемах с переступаниями на месте.
Тоже - лента в левой руке
	4 раза
	Переступания выполнять мелкие. Не смотреть в пол. Пятки подавать вперед

	4
	И.п. - о.с., лента в правой руке. 1-4 - наклон влево, вправо, лента выполняет «цветочек» начиная влево
Тоже - лента в левой руке, соответственно «цветочек» начинается вправо.
	8 раз
	Наклоны точно в стороны.

	5
	И.п. - руки вверх, палочка лента зажата между головой и плечами. 1-4 - наклон вперед; 5-8 - наклон назад.
	8 раз
	Наклон выполняется до горизонтали. Наклон вперед - прогнуть спину.

	6
	И.п. - о.с., лента в правой руке. 1-8 - складка, палочкой обхватить ноги.
	2 раза
	За счет палочки притягивать себя к коленям, не сгибая их.

	7
	И.п. руки вверх, лента в правой руке. 1-4 - наклон вперед, лента - змейка вниз, затем наверх; 5-8 - наклон назад, лента - назад, затем вверх.
Тоже - лента в левой руке
	4 раза
	Змейка - горизонтальная. Работа ленты выполняется за счет кисти.

	8
	И.п. - стойка на левой, правая - носок у колена, руки в стороны, лента в правой. 1-2 - разгибание ноги вперед, лента - круг назад; 2-4 - разгибание ноги вперед, лента - 2 круга назад.
Тоже - лента в левой руке
	8 раз
	Разгибание ноги точно на 90 градусов. Круг ленты, выполняется рукой, ведя назад, вниз, вперед, вверх.

	9
	И.п. - стойка на левой, правая - носок у колена, руки в стороны, лента в правой. 1-2 - разгибание ноги в сторону, лента - круг в лицевой плоскости; 3-4 - разгибание ноги в сторону, лента -  круг в лицевой плоскости
Тоже - лента в левой руке
	8 раз
	Палочка является продолжением руки. Сгибание руки во время выполнение кругом происходит в локтевом суставе, не много.

	10
	И.п. - широкая 2 позиция в ногах, руки вперед, лента в правой. 1-8 - полуприсед, лента - змейка перед собой, передавая на каждый счет ленту в другую руку.

И.п. - о.с., лента в правой. 1-4 - круговое движение туловищем, лента - вертикальная змейка по кругу; 5-8 - тоже, что и 1-4 в другую сторону.
Тоже - лента в левой руке
	4 раза
	Полуприсед так чтобы таз был параллельно полу. Ленту передавать быстро, стараясь не нарушить рисунок.
Змейка лентой выполняется по полу

	11
	И.п. - о.с., лента в правой. 1-4 - волна вперед, лента - горизонтальная змейка вниз, вверх.
Тоже - лента в левой руке.
	8 раз
	Рука, в которой лента выпрямляется только вверху.


	12
	И.п. - стойка, лента в правой вверх. 1-8 - волна назад, лента - круг назад + вертикальная спираль.
Тоже - лента в левой руке.
	8 раз
	Работа ленты выполняется за счет кисти.

	13
	И.п. - стойка на левой, правая в сторону на носок, руки влево, лента в правой. 1-4 - боковая волна, лента - «цветочек»
Тоже - лента в левой руке.	
	8 раз

	Работа ленты выполняется за счет кисти.

	14
	И.п. - выпад на правой, руки в стороны, лента в правой. 1-8 - пружинные движения, лента - круги над головой.
Тоже с другой ноги, лента в левой
	2 раза
	Круги большие, локоть почти не сгибается.


	15
	И.п. - выпад на правую, в сторону, руки в стороны, лента в правой. 1-8 - пружинные движения, лента восьмерка перед собой.
Тоже с другой ноги, лента в левой.
	2 раза
	Во время восьмерки, рука немного смещается в сторону, основное движение за счет кисти.

	16
	И.п. - о.с., лента в правой. 1-2 - бросок эшаппе вверх-назад; 3-4 - ловля ленты в наклоне назад.
Тоже - лента в левой руке.
	4 раза
	Бросок эшаппе выполняется за счет подкручивания кистью при броске.
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