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Аннотация: актуальность: в статье представлена методика формирования комбинированного равновесия в 

художественной гимнастке, разработаны основные принципы методики и средства направленные на повышение 
качества исполнения равновесий путем с учетом нейромоторных закономерностей и возможностей когнитивного 
контроля. Ключевым моментом в данной методике будет выступать подавление интерференции между моторными 
программами (сохранение баланса и манипуляции предметом), а также разрешение когнитивного конфликта, который 
заключается в концентрации внимания на технике исполнения статических поз, с совмещением контроля за 
музыкальным сопровождением, работы предмета и артистической составляющей посредством выразительности лица 
и тела. 

Материал и методы исследования: Основными методами исследования являлись анализ и обобщение научной 
литературы и нормативных документов, педагогическое тестирование. Результаты. Установлены основные принципы 
методики: принцип прогрессивной нагрузки – это последовательное использование простых изолированных 
статических поз затем решение комплексных задач с когнитивной нагрузкой; принцип двойной задачи – это 
совмещение упражнений на равновесие с когнитивными заданиями для тренировки подавления интерференции; 
принцип индивидуализации – это учет уровня подготовки, физических и когнитивных возможностей испытуемых; 
принцип обратной связи: это использование биомеханического анализа и когнитивных тестов. 

Выводы. Инновация разработанной методики формирования комбинированного равновесия в художественной 
гимнастике заключается в диагностике исходного уровня равновесия испытуемых, включение в тренировочный 
процесс упражнений на различные анализаторные системы, а также прогрессивное увеличение сложности 
упражнений и внедрение разработанных средств регулярной оценки выполнения равновесий в художественной 
гимнастике. Теоретическая основа методики заключается в двух основных понятиях – нейромоторная интерференция 
и когнитивный конфликт. Опираясь на данные теоретической основы, разработана методика совершенствования 
равновесий в художественной гимнастике, которая обеспечит адаптацию нервной и мышечной систем организма 
гимнасток для решения основных проблем при исполнении комбинированных равновесий. Исследования показывают, 
что комбинация физических и когнитивных задач усиливает нейропластичность, улучшает связь между мозгом и 
мышцами. Тренировки на нестабильных поверхностях активируют проприоцептивные рецепторы, а двойные задачи 
снижают риск падений, помогают развить работу двух полушарий мозга, а также улучшить координацию и увеличить 
ловкость [5]. Описанная методика поможет повысить уровень технической подготовленности гимнасток, а также 
дополнить тренировочный процесс средствами совершенствования анализаторных систем и подкрепит программу 
тестирования гимнасток диагностикой уровня статических и динамических равновесий. Предполагается рост 
показателей физических качеств, а также улучшение работы двух полушариев мозга, что очень важно, если говорить о 
таком сложно координационном виде спорта как художественная гимнастика, которая включает в себя еще и высокие 
требования к артистичности исполнения. 
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Abstract: relevance: the article presents a technique for improving balance in rhythmic gymnastics, develops the basic 

principles of the technique and tools aimed at improving the quality of balance performance by taking into account neuromotor 
patterns and taking into account cognitive control. The key point in this technique will be the suppression of interference be-
tween motor programs (maintaining balance + manipulating the subject), as well as the resolution of cognitive conflict, which 
consists in focusing on the technique of performing static poses, combining control over musical accompaniment, the work of 
the subject and the artistic component through facial expressiveness. 

Materials and research methods: The main research methods were: analysis and generalization of scientific literature and 
regulatory documents, pedagogical testing. Results. The basic principles of the methodology are established: the principle of 
progressive load: it is the use of simple isolated static poses to complex tasks with cognitive load, the principle of dual tasks: it 
is the combination of balance exercises with cognitive tasks to train the suppression of interference, the principle of individual-
ization: This takes into account the level of training, physical and cognitive abilities of the subjects, and the principle of feed-
back.: This is the use of biomechanical analysis and cognitive tests. 

Conclusion. The innovation of the developed methodology for improving balances in rhythmic gymnastics consists in di-
agnosing the initial level of balance, including exercises for various analytical systems in the training process, as well as a pro-
gressive increase in the complexity of exercises and the introduction of developed tools for regularly evaluating the perfor-
mance of balances in rhythmic gymnastics. The theoretical basis of the methodology consists in two main concepts – neuromo-
tor interference and cognitive conflict. Based on the data of the theoretical basis, a technique has been developed to improve 
balances in rhythmic gymnastics, which will ensure the adaptation of the nervous and muscular systems of gymnasts to solve 
the main problems in performing combined balances. The described technique will help to increase the level of technical read-
iness of gymnasts, as well as complement the training process with means to improve analyzer systems and support the testing 
program of gymnasts, diagnostics of the level of static and dynamic equilibria. 
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Введение 
В художественной гимнастике равновесия, 

наряду с прыжками, поворотами и элементами 
гибкости, составляют ключевую группу техниче-
ских трудностей в соревновательных про-граммах 
[8]. Разнообразие этих элементов, выполняемых 
спортсменками высокого уров-ня, не только уси-
ливает оригинальность композиции, но и служит 
индикатором сложно-сти произвольной програм-
мы [7]. Основным критерием качества исполнения 
равновесий является способность сохранять 
устойчивость как в статичных позах, так и при пе-
реходе между ними в рамках комбинированного 
элемента [2]. 

Е.Н. Медведева выделяет факторы, определя-
ющие сложность и уникальность комбиниро-
ванных равновесий: особенности удержания сво-
бодной ноги (положение и техника), ам-плитуда её 
движения, а также степень отклонения корпуса от 
вертикали [6]. Анализ техники таких элементов у 
гимнасток на начальном этапе обучения выявляет 

характерную особенность – широкую амплитуду 
при изменении положения корпуса и перемещении 
свободной ноги (например, переходы в шпагат 
вперед/назад, движения в стиле «пашне» или 
«кольцо»). Эти динамичные компоненты услож-
няют сохранение стабильности во время выполне-
ния координационно сложных упражнений [1]. 
Несмотря на значимость, в научной литературе 
недостаточно данных, объективно оценивающих 
технику комбинированных равновесий с каче-
ственной и количественной точек зрения [6]. Осо-
бенно мало изучено влияние способов смены поз 
на устойчивость тела. Актуальность решения этих 
научных вопросов определяется необходимостью 
разработки оптимальной методики по освоению и 
дальнейшему совершенствованию техники испол-
нения комбинированных равновесий с учетом их 
разнообразия, структурного сходства и возраста-
ющей трудности техники равновесия. Высокие 
темпы роста технического насыщения программ 
художественной гимнастики нуждаются в иннова-
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ционных разработках средств и методик совер-
шенствования спортивного мастерства гимнасток 
[11]. Для стабильного выполнения комбинирован-
ных равновесий в художественной гимнастике 
необходимо разработать методику совершенство-
вания равновесия, при этом важнейшим аспектом 
будет необходимость учета нейромоторных зако-
номерностей и когнитивного контроля [14]. Осо-
бую сложность представляет синтез спортивной и 
художественной составляющих: как и в хореогра-
фии, здесь важны музыкальное сопровождение, 
артистизм и эмоциональная выразительность. Со-
временные исследования в области танца акцен-
тируют внимание на эстетических, лексических 
(язык тела) и педагогических аспектах, включая 
творческое мышление и владение художествен-
ными средствами [14], что подчеркивает междис-
циплинарный характер подготовки гимнасток. 

Раскрывая данную проблему, необходимо 
уточнить понятие «нейромоторные закономерно-
сти. Нейромоторные закономерности – это про-
цессы, которые формируются в результате актива-
ции центральной и периферической нервной си-
стемы. Важным фактором является то, что в эти 
процессы вовлечены системы организма, отвеча-
ющие за движения, включая работу по иннервации 
мышц в процессе поддержания баланса [5]. 

Сложный процесс формирования комбиниро-
ванных равновесий стоит начинать с базовых эле-
ментов [3]. Равновесие и, соответственно, сохра-
нение баланса зависит от сенсорной информации: 
зрения, вестибулярного аппарата, проприоцепции. 
Исходя из вышесказанного необходимо разрабо-
тать упражнения, которые тренируют именно эти 
системы. Например, стояние на одной ноге с за-
крытыми глазами [12]. Это уменьшает визуальную 
информацию, заставляя больше полагаться на 
проприоцепцию и вестибулярную систему. 

Если же говорить о когнитивном контроле, то 
это относится к способности мозга планировать, 
концентрироваться и реагировать на изменения в 
окружающей среде [13]. Отсюда можно сделать 
следующие выводы относительно нашей методи-
ки: она должна включать упражнения, которые 
задействуют не только физическую составляю-
щую равновесия, но также необходимо учитывать 
и умственную. 

Моторная программа и переключения – это 
тандем, который по отдельности невозможен, по-
тому что последовательность выполнения движе-
ний напрямую зависит от переключения внимания 
(например, на поддержание позы и внешние сти-
мулы), это будет требовать от нервной системы 
подавления «шумовых» сигналов [4]. 

 

Материалы и методы исследований 
Основными методами исследования являлись: 

анализ и обобщение научной литературы и норма-
тивных документов, педагогическое тестирование. 
Диагностика исходного уровня функции равнове-
сия (с акцентом на нейромоторные и когнитивные 
компоненты), которая состоит из блоков тестиро-
вания. 

1) Блок тестов для оценки статического равно-
весия 

Целью этого блока упражнений будет, опреде-
лить базовые возможности удержания позы в 
условиях разной передачи сенсорной информации 
в центральную нервную систему или сенсорной 
афферентации. 

2) Блок баланс-тестов динамического равнове-
сия 

Целью этого блока упражнений будет, опреде-
лить возможности удержания и возвращения ба-
ланса в условиях выполнения динамических рав-
новесий. 

3) Блок тестов для когнитивно-моторной оцен-
ка 

Целью данного блока упражнений будет опре-
деление влияния когнитивной нагрузки на каче-
ство двигательного контроля и удержание баланса 
в динамике. 

В исследовании приняла участие группа учеб-
но-тренировочного этапа 1 года обучения отделе-
ния художественной гимнастики МАУ ДО «Спор-
тивная школа № 1», города Тамбов. 

Результаты и обсуждения 
По разработанной методике совершенствова-

ния равновесий необходимо начинать с простых 
упражнений и постепенно усложнять, увеличивая 
время, уменьшая опору, добавляя когнитивные 
задачи [9]. Это обеспечит адаптацию нервной и 
мышечной систем. При этом данная методика не 
должна быть основной частью тренировки. Мы 
должны отводить на ее выполнение не более 20-30 
мин, включенных в основную часть занятия. При 
условии тренировочного расписания 4-5 раз в не-
делю. 

Принципами методики будут следующие пунк-
ты: 

1. Принцип прогрессивной нагрузки: это ис-
пользование по схеме: от простых изолированных 
статических поз к комплексным задачам с когни-
тивной нагрузкой. 

2. Принцип двойной задачи: это совмещение 
упражнений на равновесие с когнитивными зада-
ниями для тренировки подавления интерферен-
ции. 
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3. Принцип индивидуализации: это учет уровня 
подготовки, физических и когнитивных возмож-
ностей испытуемых. 

4. Принцип обратной связи: это использование 
биомеханического анализа и когнитивных тестов. 

Ключевые моментом в данной методике будет 
выступать подавление интерференции между мо-
торными программами (сохранение баланса и ма-

нипуляции предметом), а также разрешение ко-
гнитивного конфликта, который заключается в 
концентрации внимания на технике исполнения 
статических поз, с совмещением контроля за му-
зыкальным сопровождением, работы предмета и 
артистической составляющей посредством выра-
зительности движений, статических поз и лица. 

Таблица 1 
Методика формирования комбинированных элементов (равновесий). 

Table 1 
Methodology for the formation of combined elements (equilibria). 

Первичная диагностика исходного уровня равновесия 
Статическое равновесие Динамическое равновесие Когнитивно-моторная оценка 

Тест Ромберга 
модифициро-
ванный 

Сенсорная де-
привация 
 

Блок баланс-
тестов динами-
ческого равно-
весия 

-Баланс-тест (Y 
Balance Test, 
YBT)) 

Тест Dual-Task 
Paradigm (DT) 
или парадигма 
двойной задачи 

Тест Струпа 
адаптиро-

ванный 
 

Упражнения раздражители посредством воздействия на различные анализаторные системы. 
Блок упражнений с 
использованием 
музыкальных бло-
ков для развития 
комбинированных 
равновесий. 
использование 
метроритмических 
и музыкальных 
блоков с различной 
темповой и ритми-
ческой структурой 

Блок упражнений с 
использованием 
очков виртуальной 
реальности (VR). 
Использование 
очков виртуальной 
реальности (с 
трансляцией букв 
или цифр в хаотич-
ном порядке 
 

Блок упражнений 
для вестибулярной 
подготовки перед 
комбинированны-
ми равновесиями. 
Цель, улучшить 
адаптацию вести-
булярного аппарата 
к различным стати-
ко-динамическим 
нагрузкам, снизить 
риск потери кон-
центрации, а также 
и потери баланса. 

Блок упражнений 
для интеграции 
комбинированных 
равновесий с вра-
щательными эле-
ментами.   Цель, 
синхронизировать 
статический баланс 
и динамические 
вращения, миними-
зировать интерфе-
ренцию моторных 
программ. 
 

Блок упражнений с 
исключением зри-
тельного анализа-
тора. 
Цель, развить спо-
собность удержи-
вать баланс, опира-
ясь на мышечную 
память и внутрен-
ние ощущения 

Упражнения с мет-
рономом. 
Цель, синхрониза-
ция движений 
спортсмена с рит-
мом, формирова-
ние «внутреннего 
метра» 

Упражнения с ис-
пользованием оч-
ков виртуальной 
реальности (VR). 
Цель, усилить ко-
гнитивный кон-
троль через много-
задачность, это 
позволит много-
кратно повторять 
сложные элементы 
в безопасной среде, 
что предположи-
тельно улучшит 
мышечную память 
и уверенность. 

Упражнения вы-
полняющие базо-
вые вестибулярные 
нагрузки 
Цель, адаптировать 
вестибулярную 
систему к враще-
ниям и смещению 
центра тяжести. 

Упражнения для 
интеграции комби-
нированных равно-
весий с вращатель-
ными элементами.   
Цель, синхронизи-
ровать статический 
баланс и динами-
ческие вращения, 
минимизировать 
интерференцию 
 

Упражнения с ис-
ключением зри-
тельного анализа-
тора. 
Цель, развить спо-
собность удержи-
вать баланс, опира-
ясь на мышечную 
память и внутрен-
ние ощущения 
 

Упражнение «стоп-
ритм» 

Упражнение 
«Цифровой ба-
ланс» 

упражнение «плав-
ные повороты го-
ловы» 

Упражнение «хаос-
контроль» 
«Джазовый калей-
доскоп» 

Упражнение «Сле-
пой арабеск» 

Упражнение «рит-
мический вызов» 

Упражнение «Бук-
венный фильтр» 

Упражнение «тре-
кер взгляда» 

Упражнение «Ко-
гнитивный лаби-
ринт» 

Упражнение «Сле-
пой арабеск» на 
платформе BOSU 
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Продолжение таблицы 1 
Continuation of Table 1 

Упражнения с ис-
пользованием музы-
кальных блоков с 
переменным темпом 

Упражнение 
«ритм-код» 

Упражнение на оси «Вращение + 
фиксация» 

Упражнение «Те-
невая фиксация» 

Упражнение «волна 
темпов» 

Упражнение 
«Когнитивный 
лабиринт» 

Упражнение «Маят-
ник» 

Упражнение 
«Спираль-
баланс» 
 

упражнения, вклю-
чающие в себя ра-
боту с предметами 
без зрительного 
контроля 

Упражнение «пауза-
рывок» 

Стресс-тест с 
интерференцией» 

Упражненияна инте-
грацию вестибулярной 
и двигательной нагруз-
ки: «Динамическое 
пассе» 

Упражнение 
«Вращатель-
ный поток» 

Упражнение «Сле-
пая ловля» 

Импровизации под 
сложные ритмиче-
ские структуры 

 Упражнение «Спи-
раль-баланс»: 

Упражнений с 
нестабильной 
поверхностью 

Упражнение 
«Вращение ленты в 
темноте» 

Упражнение «ритм-
загадка» 

 Упражнение «Враще-
ние + фиксация» 

Упражнение 
«Вращение на 
платформе» 

 

Стресс-тесты с ин-
терференцией» 
 

 Упражнения с когни-
тивной интерференци-
ей во время вестибу-
лярной нагрузки 

Упражнение 
«Пружинный 
вызов» 

 

Упражнение «Хаос-
контроль» 

 Упражнение «Счёт в 
движении» 

  

Упражнение «Анти-
ципация» 

 Упражнение «Цвето-
вые сигналы» 

  

  Упражнения с имита-
цией комбинирован-
ных равновесий 

  

  Упражнение «Баланс + 
предмет» 

  

 
Всю методику следует условно разделить на 

основные этапы: 
1. Этап оценки исходного уровня равновесия. 
2. Упражнения на различные анализаторные 

системы: 
1) упражнения с использованием музыкальных 

блоков для развития комбинированных равнове-
сий; 

2) упражнения с использованием очков вирту-
альной реальности (VR); 

3) упражнения для вестибулярной подготовки 
перед комбинированными равновесиями; 

4) упражнения для интеграции комбинирован-
ных равновесий с вращательными элементами; 

5) упражнения с исключением зрительного 
анализатора. 

3. Прогрессивное увеличение сложности. 
4. Регулярная оценка прогресса и корректиров-

ка программы. 
Надо убедиться, что все элементы логично свя-

заны и покрывают аспекты нейромоторной адап-

тации и когнитивного контроля. 
Диагностика исходного уровня функции равно-

весия (с акцентом на нейромоторные и когнитив-
ные компоненты): 

1. Блок тестов для оценки статического равно-
весия. Целью этого блока упражнений будет, 
определить базовые возможности удержания позы 
в условиях разной передачи сенсорной информа-
ции в центральную нервную систему или сенсор-
ной афферентации. 

- Модифицированный тест Ромберга. 
Гимнастка стоит в стойке на двух ногах (ноги 

вместе) на платформе BOSU, фиксируем положе-
ние с открытыми глазами, затем фиксируем поло-
жение с закрытыми глазами. Выполняем по три 
попытки по 30 сек. 

1.2. Блок баланс-тестов динамического равно-
весия. Целью этого блока упражнений будет, 
определить возможности удержания и возвраще-
ния баланса в условиях выполнения динамических 
равновесий. 
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- Баланс-тест (Y Balance Test, YBT) [16]. 
Гимнастка стоит на одной ноге, второй ногой 

дотягивается максимально вперед, вбок и назад по 
линиям Y-образной разметки. Задачей данного 
теста будет, оценить способность сохранять 
устойчивость при перемещении в пространстве. 

1.3. Когнитивно-моторная оценка. Целью дан-
ного блока упражнений будет, определить влияние 
когнитивной нагрузки на качество двигательного 
контроля и удержание баланса в динамике. 

- Тест Dual-Task Paradigm (DT) или парадигма 
двойной задачи. 

Данный тест будет выполнять несколько задач, 
нейромоторная задача заключается в ходьбе на 
высоких полупальцах с подниманием поочередно 
ног в положение пассе вперед («цапля»), вторя 
задача будет носить когнитивный характер, и за-
ключаться в следующем, во время ходьбы необхо-
димо называть слова на букву «Б». 

- Тест Адаптация теста Струпа. 
Данный тест будет выполнять несколько задач, 

нейромоторная задача заключается в удержании 
позы арабеск на платформе BOSU, вторая задача 
будет носить когнитивный характер, и заключать-
ся как раз в проведении теста Струпа. Во время 
удержания позы необходимо называть цвет шриф-
та слов, проецируемых на экране (например, 
"КРАСНЫЙ" синим шрифтом). 

2. Упражнения на различные анализаторные 
системы. 

Упражнения с использованием музыкальных 
блоков для развития комбинированных равнове-
сий: 

1. Упражнения с метрономом. Целью данного 
блока упражнений является синхронизация дви-
жений спортсмена с ритмом, формирование 
«внутреннего метра». 

2. Упражнения с использованием музыкальных 
блоков с переменным темпом.  Целью данного 
блока упражнений является адаптация к внезап-
ным изменениям скорости при этом сохранение 
баланса.  Упражнение «Волна темпа»: гимнастка 
выполняет связку: равновесие на полупальце с но-
гой на 90 вперед - 2 поворота шене - фиксация в 
позе равновесия на полупальце с ногой на 90, вы-
полняем данное упражнение под музыку с посте-
пенным ускорением темп музыки от 90 до 130 
BPM ударов в минуту. 

3. Упражнения с использованием импровиза-
ции под сложные ритмические структуры. Целью 
данного блока упражнений является развитие ко-
гнитивной гибкости и артистизма. Упражнение 
«Джазовый калейдоскоп»: в данном упражнении 
важно чтобы гимнастка импровизировала движе-

ния, сочетая статические позы и микродвижения в 
такт неочевидным акцентам. 

4. Стресс-тесты с музыкальной интерференци-
ей. Целью данного блока будет создать условия 
для психологической тренировки, имитация со-
ревновательного стресса, для того чтобы запу-
стить когнитивную перегрузку. Упражнение «Ха-
ос-контроль»: гимнастка выполняет равновесие на 
полупальцах, например равновесие с ногой на 90 
вперед, дополнительно выполняем вращение об-
руча на запястье, при этом ключевым моментом 
будет одновременное воспроизведение двух тре-
ков: классическая музыка (для фона) и электрон-
ный бит (для счета), спортсменка должна ориен-
тироваться на электронный ритм, игнорируя клас-
сический. 

3. Упражнения с использованием очков вирту-
альной реальности (VR). 

Использование очков виртуальной реальности 
(VR) в гимнастике для подавления интерференции 
– инновационный подход, направленный на ми-
нимизацию внешних и внутренних помех (напри-
мер, внешние шумы, зрители или даже внутренние 
мысли), которые мешают концентрации и высоко-
му техническому выполнению элементов. Акцент 
в данном блоке будет: на когнитивный контроль, 
потому что VR позволяет многократно повторять 
сложные элементы в безопасной среде, что улуч-
шает мышечную память и уверенность; на селек-
тивное внимание, чтобы сосредоточиться на кон-
кретной проблеме и подавление интерференции 
так как VR помогает снизить тревожность, что 
косвенно влияет на подавление интерференции. 
Данный блок обусловлен использованием допол-
нительного оборудования, важно отметить особые 
технические требования к его выполнению. Нали-
чие VR-очков с функцией трекинга движений 
(например, Meta Quest 3), платформа BOSU-
подушка для анализа баланса, а также датчики 
движения на предметах (обруч, лента). Наличие 
программного обеспечения, это приложение с ге-
нерацией случайных символов и отслеживанием 
правильности ответов и возможность настройки 
скорости, цвета и размера символов. 

4. Упражнения для вестибулярной подготовки 
перед комбинированными равновесиями. Целью 
данных упражнений будет улучшить адаптацию 
вестибулярного аппарата к различным статико-
динамическим нагрузкам, снизить риск потери 
концентрации, а также и потери баланса. В данном 
блоке необходимо будет подготовить вестибуляр-
ный аппарат. Задачей будет – мягкая активация 
рецепторов внутреннего уха и зрительной систе-
мы. 
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1) упражнение «плавные повороты головы»: 
- Исходное положение (ИП): основная стойка, 

руки на пояс, стопы на полупальцах. 
- Медленные повороты головы вправо-влево (8 

раз), затем вверх-вниз (8 раз). 
2) упражнение «трекер взгляда»: 
- ИП: сидя на полу на продольном шпагате, ру-

ки всторону. 
- на экране проецируется цветная точка, кото-

рая перемещается плавно вправо-влево, вверх-
вниз. фокусируясь на его кончике. 

-необходимо сфокусировать взгляд на цветной 
точке, следить за ней глазами (2 минуты). 

5. Упражнения для интеграции комбинирован-
ных равновесий с вращательными элементами. 

Целью данного блока упражнений будет син-
хронизировать статический баланс и динамиче-
ские вращения, минимизировать интерференцию 
моторных программ. 

- Блок упражнений «Вращение с последующей 
фиксацией». Задачей данного упражнения будет 
освоить плавный переход от вращения к статиче-
ской позе. 

- Упражнение «Стоп-кадр»: Исходное положе-
ние испытуемой гимнастки стойка на полупаль-
цах, необходимо выполнить 2 быстрых поворота 
(360°), затем как можно быстрее зафиксировать 
положение равновесия в «арабеске» на 5 секунд. В 
данном упражнении необходимо фиксировать 
взгляд на одной точке при повороте. 

6. Комплекс упражнений с исключением зри-
тельного анализатора. 

Целью данного блока упражнений будет уси-
лить проприоцепцию, вестибулярный контроль и 
когнитивную устойчивость в условиях сенсорной 
депривации. 

- Блок упражнений на статическое равновесие 
без визуального контроля. Задачей данного блока 
упражнений будет развить способность удержи-
вать баланс, опираясь на мышечную память и 
внутренние ощущения. 

- Упражнение «Слепой арабеск»: 
Испытуемая гимнастка выполняет стойку на 

полупальцах, глаза закрыты, затем выполняет 
удержание позы «арабеск» 20–30 секунд. В каче-
стве усложнения задачу можно добавить неста-
бильную поверхность (подушка BOSU).  Важно 
отслеживать дыхание и фокусироваться на ощу-
щении центра тяжести. 

Упражнение «Теневая фиксация»: гимнастка 
выполняет статическое равновесие в положении 
«аттитюд» с закрытыми глазами, в это время тре-
нер мягко подталкивает гимнастку в разные сто-
роны. Задачей гимнастки является восстановить 
баланс без открытия глаз. 

Выводы 
Таким образом нами была разработана иннова-

ционная методика совершенствования равновесий 
в художественной гимнастике, которая включает в 
себя диагностику исходного уровня равновесия, 
упражнения на различные анализаторные систе-
мы, прогрессивное увеличение сложности упраж-
нений, а также средства регулярной оценки вы-
полнения равновесий в художественной гимна-
стике. 
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