                    Художественная гимнастика в моей жизни
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Немного истории

Пожалуй, одним из самых зрелищных видов спорта по праву считается художественная гимнастика. Несмотря на то, что это - исключительно женский вид спорта, у него не меньше поклонников, чем у любого другого вида спорта. В процессе занятий формируются жизненно важные двигательные умения и навыки, приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества. Художественная гимнастика учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает вкус, музыкальность.
    Важное место в художественной гимнастике занимают такие виды искусства, как танец и музыка. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный слух, чувство ритма, согласованность движений с музыкой. Они способствуют развитию координации движений, танцевальности, ритмичности, раскрепощенности, эмоциональности, совершенствованию двигательных качеств. Богатство, разнообразие и доступность упражнений художественной гимнастики, эффективное воздействие их на организм, зрелищность привлекают к занятиям различный контингент занимающихся.

 У нас в России очень разносторонняя национальность: много смешанных кровей, поэтому я думаю, что именно наши русские гимнастки очень эмоциональны и талантливы именно в движениях.

 Россия – родина художественной гимнастики. Это наш подарок олимпийскому движению. Как для англичан – футбол, для канадцев – хоккей, так для России художественная гимнастика – предмет национальной гордости. Когда на ковер чемпионата мира выходят представительницы более пятидесяти государств, мы можем гордиться – они дети российской идеи.
 Слово «гимнастика» греческого происхождения. Ещё две с половиной тысячи лет назад в Древней Греции каждый молодой человек обязательно занимался физическими упражнениями для своего совершенствования. Причём юноши занимались обнажёнными. А слово «обнажённый» по-гречески – «гимнос». В разработке выразительного двигательного навыка большая заслуга принадлежит французскому педагогу Франсуа Дельсарту. Изучая драматическое искусство, он пришел к такому выводу: каждое переживание человека сопровождается определенными движениями тела, а, следовательно, путем воспроизведения движений можно создать у зрителя впечатление переживаний. Дельсарт  создал «Грамматику художественного жеста», которая стала применяться в физическом воспитании, особенно при подготовке массовых гимнастических выступлений, исполняемых с музыкальным сопровождением. Все идеи и принципы, разработанные Дельсартом нашли свое воплощение в искусстве знаменитой танцовщицы Айседоры Дункан. Ее танцы, импровизации, построенные на движениях свободной пластики, во многом напоминают современную художественную гимнастику. Она вобрала в себя и ранее существовавшую «эстетическую гимнастику», где главным  была выразительность человеческого тела, и «ритмическую гимнастику» Эмиля Жака Дель-Кроза, где все было подчинено музыкальному ритму или звуковому сопровождению, и «танцевальную гимнастику» Жоржа Демини, где доминировала танцевальность движений, и, конечно же, «свободную пластику» Айседоры Дункан.
  Во всем мире художественная гимнастика завоевала огромную популярность и множество поклонников, хотя возник этот вид спорта сравнительно недавно. Он имеет довольно интересную историю. Красота женщин в Древней Греции и Риме считалась неполноценной, если она не обладала искусством грациозной походки. Создатели художественной гимнастики ставили перед собой цель: научить девушек раскрепощенно и изящно двигаться, свободно владеть своим телом. В 1913 году при Ленинградском институте физической культуры им. П.Ф.Лесгафта была открыта Высшая школа художественной гимнастики. Ее первыми педагогами стали Роза Варшавская, Елена Горлова, Анастасия Невинская, Александра Семенова-Найпак. Этих педагогов заслуженно называют пионерами художественной гимнастики. Все они до прихода в Высшую школу имели свои студии, где преподавали "эстетическую гимнастику", "ритмическую гимнастику", "танцевальную гимнастику", и  "свободный танец" Айседоры Дункан. Сделать художественную гимнастику красивой, изящной и  привлекательной во многом помогли ведущие мастера балета Мариинского театра. Классический танец в Высшей школе преподавал будущий Народный артист СССР Ростислав Захаров, характерный танец – выдающийся мастер характерного танца Сергей Корень, историко-бытовой танец – будущий художественный руководитель нынешней Санкт-Петербургской академии хореографии им. А.Вагановой Николай Ивановский. 
 В этот  период ленинградские специалисты  провели  уточнение классификации средств выразительности художественной гимнастики, определили объем программы, разработали первичные правила соревнований.

 В 1941 году в Ленинграде проходит первый чемпионат города по художественной гимнастике. Первой чемпионкой города на Неве стала Юлия Шишкарева. Спустя 7 лет здесь же, в нашей северной столице стартует первый чемпионат России. Первой примадонной российской гимнастики стала москвичка Людмила Зотова. Начиная с 1948 года стали ежегодно проводится чемпионаты России, и определяется первая леди отечественной художественной гимнастики. Популярность этого красивого девичьего вида спорта росла с каждым годом. В 1963 году в Будапеште прошел первый чемпионат мира. Спустя 15 лет в Мадриде состоялся первый чемпионат Европы. Уже через 6 лет художественная гимнастика дебютировала в программе Олимпийских игр и с тех пор является одним из самых дорогих украшений в олимпийской короне. Проведен 21 чемпионат Европы, на котором абсолютными чемпионками 7 раз признавались наши сильнейшие гимнастки России: в 1978 - Г.Шугурова, 1984 - Г.Белоглазова, а, начиная с 1998 г., пять  раз европейским лидером является неповторимая Алина Кабаева! География чемпионатов Европы: Мадрид – Амстердам – Ставангер – Вена – Флоренция – Хельсинки – Гетеборг – Штутгарт – Бухарест – Салоники – Прага – Аскер – Патры – Порту – Будапешт – Сарагоса – Женева – Гранада – Риза – Киев – Москва. Уже провели  27 чемпионатов мира: Будапешт – Прага – Копенгаген – Варна – Гавана – Роттердам – Мадрид – Базель – Лондон – Мюнхен – Страсбург – Вальядолид – Варна – Сараево – Афины – Брюссель – Аликанте – Париж – Вена – Будапешт – Берлин - Севилия – Осака – Мадрид – Новый Орлеан – Будапешт – Баку. Из 27 чемпионатов семь раз наши россиянки становились абсолютными чемпионками мира! В 1963г. победу одержала Л.Савинкова,  1967 -  Е.Карпухина, 1973 - Г.Шугурова,  1992 - О.Костина, 1999 и 2003 гг. - А.Кабаева, 2005 г. - О.Капранова. Такова звездная дорога наших ведущих мастеров. Наконец, 6 раз «художницы» стартовали в Олимпийских играх. Две последние Олимпиады принесли восхитительные победы нашим землячкам – москвичкам: в Сиднее – Ю.Барсуковой, а в Афинах прелестной Алине Кабаевой. В эти годы россиянки победили и в групповых упражнениях, а Олимпийскими чемпионками в них стали М.Нетесова, И.Белова, Е.Шаламова, Н.Лаврова, И.Зильбер, В.Шиманская в Сиднее (2000 г.). В Афинах (2004 г.) Н.Лаврова, О.Белугина, Е.Мурзина, Е.Посевина, Т.Курбакова, О.Глацких. Групповые квинтеты России стали чемпионами мира в двоеборье в 1999 г. в Осаке, в 2002 г. в Новом Орлеане, в 2003 г. в Будапеште, в 2005 г. в Баку. Чемпионами Европы в 1995 г. в Праге, в 1997 г. в Патрах, в 2001 г. в Женеве, в 2003 г. в Ризе.

Таким образом, период, начиная с конца 90-х годов прошлого века, когда гимнастки суверенной России выступали уже национальной командой, а руководителем сборной страны назначена Ирина Александровна Винер, я думаю, можно считать поистине «золотым», потому что россиянки стали стабильно обладательницами всех высших мировых титулов. 

                      Мама художественной гимнастики Ирина Винер 

Винер Ирина Александровна. Главный тренер сборной команды России. Заслуженный тренер России. Последнее десятилетие российская художественная гимнастика развивается под влиянием уникального таланта и яркой личности И.А. Винер. Среди ее личных воспитанниц героини уже трех Олимпиад! Их называют подлинными жемчужинами современной художественной гимнастики. Это Яна Батыршина и Амина Зарипова, ставшие украшением Олимпиады в Атланте, олимпийская чемпионка Сиднея Юлия Барсукова и, конечно же, покорительница Афин олимпийская чемпионка Алина Кабаева. Список ее звездных воспитанниц можно было бы продолжить.

     Ирина Винер на рубеже эпох — в начале 90−х — смело взяла под свою опеку целый вид спорта. И была вынуждена примерить на себя костюм менеджера, который пришелся наставнице наших «художниц» как нельзя впору. Не пожалев ни сил, ни личных средств, Ирина Александровна создала российскую художественную гимнастику заново, сохранив при этом победные традиции советской школы

                          Звезда художественной гимнастики Алина Кабаева

 Большое восхищение у меня вызывает Алина Кабаева. Для меня, да я думаю и для всех. Она безусловно является звездой художественной гимнастики. Её широкая улыбка приковывает внимание навсегда, её спортивные достижения выше всяких похвал. Она единственная в истории художественной гимнастики четырехкратная чемпионка Европы. Алина – очень сильный человек. Она прошла много трудностей, испытаний, но она твердо шла по своему пути и заработала немыслимое количество наград. Лично у меня такие люди вызывают искреннее восхищение, уважение и гордость. Гордость за то, что такой человек живет в моей стране. Я считаю, что у таких людей надо учиться, на таких людей надо ровняться. Алина - гордость и надежда нашей страны.

                                                         Биография
 Кабаева Алина Маратовна

 Дата рождения: 12 мая 1983г. 
 Место рождения: Ташкент, Узбекистан 
 Место жительства: Москва, Российская Федерация 
 Хобби: балет, коллекционирование мягких игрушек, чтение, любит животных 
 Любимое упражнение: упражнение с лентой. 
 Первые тренеры: Эльвира Ромейко, Анелия Малкина, Людмила Викторовна Никитина 
 Тренер: Ирина Винер, тренирует Алину с 1995г. и Вера Шаталина
 Хореограф: Михаил Первых 
 Дисциплины: личное многоборье

С двенадцати лет живет в Москве. Тренируется у лучших российских тренеров — главного тренера сборной России, заслуженного тренера страны Ирины Винер и заслуженного тренера страны Веры Шаталиной. Заслуженный мастер спорта. В сборной команде России с 1996 г. Олимпийская чемпионка в личном многоборье 2004 г. Абсолютная чемпионка мира 1999 и 2003 гг. Многократная чемпионка Европы в личном многоборье и отдельных видах. 

Свой четвертый континентальный титул она заработала в ноябре в Испании на чемпионате Старого Света, а впервые она стала европейской чемпионкой в Португалии. Двукратная чемпионка мира — первый раз абсолютной чемпионкой стала в Японии в Осаке в 1999 году. С тех пор считает Японию счастливой страной. Кроме того, имеет право любить Испанию — там она дважды становилась абсолютной чемпионкой Европы (Сарагоса-2000 и Гранада-2002), а также опять-таки в Испании заработала вторую медаль абсолютной чемпионки мира (Мадрид-2001). На Олимпийских играх в Сиднее в 2000 году ее постигла неудача — из-за потери обруча Алина заняла лишь третье место в многоборье. Сама же Алина считает, что та ошибка была подарком Божьим, иначе бы она, потеряв мотивацию, ушла бы из большого спорта. 

На данном этапе важнейшим для себя Алина считает художественную гимнастику, а в отдаленной перспективе тренером себя не видит.  Сейчас она обучается спортивному менеджменту в Московском государственном университете сервиса. Алина Кабаева является членом Высшего совета партии "Единство-Отечество". 

Награждена орденами Дружбы (2001) и "За заслуги перед Отечеством" IV степени (2005).

                        Самые известные гимнастки России.

Кабаева Алина Маратовна
Заслуженный мастер спорта,
Победительница XXVIII Олимпийских игр 2004 г. в Афинах,
Бронзовый призер XXVII Олимпийских игр 2000 г. в Сиднее,
Двукратная абсолютная чемпионка мира, 
Пятикратная абсолютная чемпионка Европы,
Пятикратная абсолютная чемпионка России.

 Барсукова Юлия Владимировна
Заслуженный мастер спорта, 
Победительница XXVII Олимпийских игр 2000 г. в Сиднее,
Неоднократная чемпионка мира и Европы в команде и в отдельных видах многоборья.





 HYPERLINK "http://www.rusgymnastics.ru/xml/t/default.xml?lang=ru&nic=stars&mid=6&pid=132" \l "/#/" Чащина Ирина Викторовна
Заслуженный мастер спорта,
Серебряный призер XXVIII Олимпийских игр 2004 г. в Афинах,
Неоднократная чемпионка мира и Европы в команде и в отдельных видах многоборья,
Двукратная абсолютная чемпионка России.
Завершила спортивную карьеру в 2007 году.

  Капранова Ольга Сергеевна
Заслуженный мастер спорта, 
Абсолютная чемпионка мира 2005 г.
Неоднократная чемпионка мира и Европы в команде и в отдельных видах многоборья.


                    Мое отношение к художественной гимнастике

  То, что гимнастика помогает и в труде, и в быту, не пустые слова.У человека, легко и уверенно владеющим своим телом, спорится любое дело.Умение красиво двигаться, хорошая осанка рождают ощущение полноты жизни, уверенности в себе.Я сама не понаслышке знаю, что гимнастика развивает гибкость, подвижность суставов, ведь я тоже гимнастка. Я 9 лет занималась художественной гимнастикой и знаю, какой это  тяжелый вид спорта и огромный труд. Но это не означает, что ходить на тренировки нас заставляли. Мы всегда ходили туда из-за чистой любви к спорту, и только преданность любимому делу заставляло работать нас столько, сколько нужно. Каждому известно, что если долго мучится, то обязательно все получится. Так нам всегда говорили наши тренера перед каждой тренировкой. Говоря о гимнастике, я не могу не сказать о наших тренерах. Они - великие люди. Сколько сил и энергии они в нас вложили невозможно описать! В спорте все бывает: и разочарования, и проигрыши, и неудачи. Тренера всегда учили нас закрывать на это глаза, всегда двигаться вперед, не расстраиваться и не терять веру в себя. Это очень помогало. Они всегда помогали: на тренировках, соревнованиях, в обычной жизни. Никогда не забуду, как трепетно относился к нам один наш тренер Ибрагимов Юрий Диляверович. Наблюдая за тренерами из других городов, мы понимали, что они, конечно, стараются, вкладывают всю свою душу в гимнасток, но найти такого, как наш тренер мы не могли. Он помогал нам и до тренировки, и во время, и после. Все  удивлялись, как он к каждому находил подход, за каждого переживал. Перед выходом на ковер он всегда подходил и говорил что-то поддерживающее, и после его слов всегда становилось как-то легче. Мы никогда не видели, чтобы тренера перед самым выходом подходили и поддерживали гимнастку. Не видели и как успокаивали их после выступления, а наш тренер сразу подходил и хвалил нас. Он никогда не кричал, особенно на соревнованиях, а только указывал на ошибки. 

 Мы безумно благодарны нашим тренерам. Ведь это они помогают нам, когда тяжело, они делают из нас спортсменов и хороших людей. Мы многому у них учились. Тренера всегда говорили нам, что соперников нельзя считать врагами. Они всегда повторяли: «Без конкурентов в спорте невозможно, это конец. Нельзя, чтобы все медали забирала только одна страна или город». Мы это понимали, ведь соревнуясь с соперниками, мы двигаемся вперед. Вообще тренера всегда были мне близкими людьми. Они помогали, радовались за меня, давали много ценных советов. От них я научилась работать без оглядки назад и вперед, то есть не сосредотачиваться на результате, а просто помнить, что пока ты стоишь на пьедестале, ты чемпион, как только спустился с него, ты-никто. Конечно, тренера говорили, что без соперников в спорте нельзя, но для меня главное-это соревноваться с собой и преодолевать себя, а не смотреть на соперников.

 Художественная гимнастика мой самый любимый вид спорта. Я знаю, что много людей ходят посмотреть на гимнастику, как на балет, посмотреть на красоту, а не только поболеть. Ведь работа с предметом – это очень красиво и такого нет ни в одном другом виде спорта. Приятно смотреть красивое движение человеческого тела. Художественная гимнастика – это гармоничное сочетание искусства и спорта, а значит, она делает окружающий мир мягче, теплее,  ласковее.

 Для меня всегда было большой радостью заниматься спортом, но пришлось уйти, так как у меня была травма и болела спина. Я уже долго лечусь и очень хочется снова испытать чувство страха, гордости за себя, ведь те эмоции, которые ты испытываешь перед выходом на ковер, нигде больше нельзя испытать. Я все еще надеюсь, что когда-нибудь я снова вернусь в свой родной зал, и выполню упражнение на «бис».

               Некоторые особенности художественной гимнастики
Художественная гимнастика развивает гибкость, ловкость, выносливость, дисциплинирует человека, совершенствует его тело, учит владеть им красиво и грациозно двигаться, укрепляет чувство уверенности в себе, что очень важно в сегодняшнем мире. Первые шаги в художественной гимнастике желательны в очень юном возрасте — в 6-7 лет или даже ещё раньше, так как организм ребенка гораздо восприимчивее к развитию гибкости, координации и быстроты движений. Главные качества гимнаста это сила воли, выносливость и пластика. Как правило, уже в 14-16 лет многим спортсменам приходится расставаться с гимнастикой или переходить в спортивный балет. Лишь немногие гимнастки продолжают спортивную карьеру до 20-22 лет.

Если сравнивать со спортивной гимнастикой, то художественная — более доступный и безопасный вид спорта. Однако предъявляются очень высокие требования к внешнему виду спортсменов. Совсем недавно художественная гимнастика стала трансформироваться в аэробику и фитнес, поэтому многие девушки могут продолжить свою жизнь в спорте. В спортивной аэробике большинство участниц из бывших гимнасток. 

                                                       Правила 

Во время выполнения упражнений гимнастки должны использовать всю площадь ковра. В работе со снарядами должны участвовать обе руки. Снаряды должны постоянно находиться в движении, в противном случае начисляются штрафные очки. Упражнения должны длиться не больше одной минуты и пятнадцати секунд. За каждую просроченную (меньше или больше указанного промежутка) секунду начисляется 0,05 штрафных очка. Каждая гимнастка обязана закончить упражнение так, чтобы касаться снаряда какой-либо частью тела и одновременно с окончанием музыки. Во время выполнения упражнений тренеру запрещается разговаривать со спортсменкой, судьями или музыкантом. 
Различные элементы оценивают три группы судей. Техническое жюри оценивает уровень сложности. Художественное жюри оценивает композицию только с артистической точки зрения. Судьи следят за хореографией исполнения, выбором снарядов, движениями тела, оригинальностью и мастерством. Они также оценивают музыкальный аккомпанемент. Исполнительское жюри оценивает степень совершенства владения снарядами, выразительность, виртуозность и технические ошибки. 
В индивидуальных соревнованиях техническое и артистическое жюри производят оценку по 5-бальной системе, исполнительское — по 10-бальной. В групповых соревнованиях: техническое жюри — по 4-бальной, артистическое — 6-бальной, и исполнительское — по 10-бальной. Сопоставление оценок в индивидуальных и групповых соревнованиях отличается. В основном, очки, зачисленные 3-мя жюри складываются для вывода окончательной оценки. Минимальная градация в индивидуальных соревнованиях 10, в групповых — 20. При оценке исполнения 0.05 очка снимается за незначительные несоответствия и нарушение точности, 0,1 очка — за небольшие ошибки, 0,2 — за средние, 0,3 — за грубые. Также снимаются очки за выход за пределы площадки и потерю контроля над снарядом. Нарушением являются и неэстетичные элементы во время исполнения. 

                                                      Система оценок
Международная федерация гимнастики в 2001, 2003 и 2005 годах меняла технический регламент для того, чтобы подчеркнуть технические элементы и уменьшить субъективность оценок. До 2001 года оценка выставлялась по 10-и балльной шкале, что было изменено на 30-и балльную шкалу в 2003 и на 20-и балльную шкалу в 2005.

                                                                Допинг
Художественную гимнастику не обошла стороной проблема допинговых препаратов. Их принимают, конечно же, не для повышения выносливости или увеличения мышечной массы. Основная проблема гимнасток — лишний вес. Поэтому основные применяемые препараты — мочегонные средства, которые, в свою очередь, запрещены антидопинговым комитетом.

