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ды ее практической реализации. Рассмотрены креативные динамические эффекты, основанные 
на анатомии и физиологии тела человека, изменения линий опоры тела на гамаки, комбинации 
векторов разнонаправленных сил гравитации, высоты подвешивания гамаков в разных плоско
стях, ширины рабочего пространства между плоскостями, на которых укреплены гамаки.

Ключевые слова: гимнастика в AG-гамаках, вектор силы гравитации, линия опоры тела, 
динамический эффект, многофункциональная тренинговая система, реабилитация, креатив
ный метод.

PRINCIPLES OF INSTRUCTION IN CREATIVE METHODS OF TRAINING 
IN AG HAMMOCKS, CREATION OF A TRAINING SYSTEM BASED ON 

MULTIDIRECTIONAL GRAVITATIONAL FORCES

Ivanenko V.V., Markina M.V. “Ginger Club” LLC

Abstract: The article states the principles of instruction in creative methods of training in AG 
hammocks*. It describes theoretical models of the new system of multifunctional training and methods 
of its practical implementation. The article also contains information on creative dynamic effects based 
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AG-ГАМАКТАРДА МАШЫГУУНУН КРЕАТИВДИК МЕТОДДОРУНА 
ОКУТУУНУН ПРИНЦИПТЕРИ, ГРАВИТАЦИЯНЫН АР КАНДАЙ 

БАГЫТТАЛГАН КУЧТЭРУНУН ТРЕНИНГДИК СИСТЕМАСЫН TY3YY

Корутунду: макалада AG- гамактарда* машыгуунун креативдик методдоруна окутуунун 
принциптери баяндалган. Кеп функционалдуу машыгуунун жацы системасынын теоретикалык 
моделдери жана аны иш жузуне ашыруунун методдору берилген. Гравитациянын ар кандай 
багытталган кучтерунун векторлорунун комбинацияларына, ар кандай тегиздиктердеги гамак- 
тарды илуунун бийиктигине, аларга гамактар бекитилген тегиздиктердин арасындагы жумушчу 
мейкиндиктин кецдигине негизделген креативдик динамикалык эффекттер каралган.

Негизги сездер: AG-гамактарда гимнастика, гравитация кучунун вектору, дененин тая- 
нычынын линиясы, динамикалык эффект, кеп функционалдуу тренингдик система, реабили
тация, креативдик метод.

Введение. Существующие методики гим- Цель -  преодолеть устоявшиеся пред- 
настики в гамаках основаны на классическом ставления в гимнастике и йоге в гамаках, 
принципе - подвешивание гамака и дополни- ознакомить специалистов с обучающей си- 
тельных элементов в одной плоскости на двух стемой, развивающей эвристическое мыш- 
веревках. Выполняется множество движений ление, описать тренинговую систему разно
тела, но все они ограничены одной плоскостью. направленных сил гравитации.
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Объект и методы исследования.
Мужчины и женщины от 20 до 60 лет, дети 
от 5 до 17 лет. Система обучения, основан
ная на логике постепенного усложнения 
тренировочных принципов, творческое 
сотрудничество с курсантами в процессе 
обучения и клиентами в процессе занятий 
(творческая лаборатория). Автором выпу
щено методическое руководство (5) для за
щиты авторского права в Кыргызпатенте и 
Роспатенте.

Предлагается обучающая система, ис
токами которой является анти гравитаци
онная индийская йога и классическая йога 
в гамаках. Классическая индийская анти
гравитационная йога -  это выполнение раз
личных движений, вращений вокруг столба 
с помощью веревки, закрепленной на его 
вершине. Упражнения классической йоги 
выполняются в гамаке, подвешенном на 
двух веревках, то есть в одной плоскости 
(1;2;3;4). Дополнительными элементами в 
этой же плоскости могут быть ручки, опо
ры для ног, второй вспомогательный гамак 
малого размера.

Модель методики. Упражнения в га
маках -  это взаимодействие с силой грави
тации, и потому для описания тренинговой 
системы мы используем гравитационные 
модели. Известно, что наша планета име
ет центр тяжести. К нему направлен вектор 
силы гравитации с любой точки поверхно
сти земли. Когда мы раскачиваемся в гамаке, 
тело отклоняется от вертикали, но стремится 
уравновеситься, остановиться. С этой про
стой ситуации мы начинаем создавать вари
ации упражнений (5).

Вариации за счет создания гравита
ционных моделей. Мы словно совершаем 
путешествие к центру земли и наблюда
ем процесс деления ее ядра, центра. Центр 
разделится сначала на две, затем на три и 
в итоге -  на четыре части. Разделение про
исходит за счет действия сил отталкивания, 
которые могут действовать и в дальнейшем. 
Но через некоторое время силы отталкива

ния могут сменяться силами взаимного при
тяжения.

Исходная гравитационная модель
1. Центр тяжести разделяется на две ча

сти (назовем переднюю часть - «А» а заднюю 
часть - «Б»). Эти части удаляются и отталки
ваются друг от друга. Сила гравитации с по
верхности земли теперь имеет два вектора: 
«А» и «Б». Эффект: привычное функциони
рование тела в этой гипотетической гравита
ционной ситуации нарушается. Нужно обу
чаться заново ходить, танцевать, по-новому 
раскачиваться на качелях, прыгать на батуте, 
летать на дельтоплане.

Реализация исходной модели 1 - па
раллельно первой плоскости мы создаем 
вторую, то есть, подвешиваем вторую пару 
веревок. Плоскости удалены друг от друга на 
расстояние от 40 до 80 сантиметров. Гамаки 
и дополнительные опорные элементы укре
плены теперь в двух плоскостях. Мы стано
вимся между гамаками, затем опираемся ру
ками в гамак передней линии, а ногами -  в 
гамак задней линии, провисам, балансируем. 
Эффект: силы гравитации растягивают тело 
вдоль вектора «А -  Б», то есть в продольном 
направлении. Далее мы создаем третью пло
скость, то есть, подвешиваем третью пару 
веревок, на расстоянии от 40 до 80 см. от 
второй. Когда мы опираемся на гамаки двух 
соседних, минимально удаленных плоско
стей, то физическая нагрузка минимальна, 
а когда на гамаки максимально удаленных 
плоскостей, то и нагрузка, соответственно, 
максимальная.

Вариации за счет изменения высоты 
опорных элементов. Начнем с позиции, 
когда тело находится в положении близком 
к вертикальному. Нагрузка на мышцы тела 
и рук минимальна, основная нагрузка -  на 
мышцы таза и ног. Затем тело постепенно 
наклоняется, достигает горизонтального 
положения и далее -  положения, при кото
ром голова ниже уровня таза. Реализовано 
это может быть двумя путями - более низ
ким подвешиванием опор для рук или более 
высоким подвешиванием опор для ног. Ко
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нечно же, мы можем делать и то, и другое 
одновременно. При этом мы постепенно мы 
достигаем предела, за которым может про
изойти кувырок вперед через голову.

Вариации за счет смены положения 
тела -  спиной и животом к полу.

Все виды вариаций (за счет создания до
полнительных плоскостей, изменения высо
ты опорных элементов, смены положения 
тела) создаются постоянно и в последующих 
гравитационных моделях.

Исходная гравитационная модель 2. 
Центр гравитации «А» разделяется в свою 
очередь на две части, которые отталкивают
ся друг от друга. Сила гравитации с поверх
ности земли теперь имеет четыре вектора: 
«А», «Б», «А 1», «А 2».

Реализация исходной модели 2. Перед
нюю линию мы разделяем на две плоскости. 
Теперь спереди висит на один, а два гама
ка, каждый на отдельной веревке. Каждая 
рука опирается на отдельный гамак. Ноги, 
по-прежнему, в одном гамаке задней линии. 
Эффект: силы гравитации растягивают тело 
в двух направлениях. При этом по вектору 
«А -  Б» в продольном направлении, по век
тору «А 1 -  А 2» - в поперечном.

Исходная гравитационная модель 3.
Вслед за центром «А», теперь и центр «Б» 
разделился на две части. Части «А 1» и «А 
2» отталкиваются друг от друга, также как и 
части «Б 1» и «Б 2». Сила гравитации с по
верхности земли теперь имеет шесть векто
ров: «А», «Б», «А 1», «А 2», Б 1», «Б 2».

и каждая нога также опирается на отдельный 
гамак (висящий на отдельной веревке задней 
линии). Это упражнение «Ковер-самолет». 
Эффект: силы гравитации растягивают тело в 
трех направлениях. При этом по вектору «А -  
Б» - в продольном направлении, по векторам 
«А 1 -  А 2» и «Б 1 -  Б 2» - в поперечном.

Реализация исходной модели 3 -  перед
нюю линию мы также разделяем на две пло
скости. В дополнение к тому, что каждая 
рука опирается на отдельный гамак, теперь
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Вариации упражнения «Ковер-самолет»
- это силовое усложнение за счет изменения 
высоты опорных ручек - опираемся на сред
ние, затем - нижние ручки.

Вариации за счет изменения положения 
тела - с упором за спиной.

Вслед за исходными моделями сле
дуют основные теоретические модели. 
Они имеют две особенности. Первая -  по
сле разделения единого центра гравитации 
две его части притягиваются друг к другу, 
стремиться слиться воедино, силы гравита
ции между ними имеют встречные векторы. 
Вторая -  после разделения каждого из двух 
образовавшихся центров, их части отталки
ваются.

Основная гравитационная модель
1. После разделения единого центра грави
тации, две его части («А» и «Б») стремятся 
вновь соединиться, притягиваются друг к 
другу. Сила гравитации имеет теперь и вну
тренний вектор «А -  Б», в дополнение к двум 
векторам с поверхности земли: «А» и «Б».

Реализация основных моделей проис
ходит в двух вариантах. Первый вариант
-  создание системы изначально перекрещен
ных гамаков. Гамаки остаются перекрещен
ными в течение всего упражнения. Во время 
балансировки точка перекреста строп словно
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бы является точкой опоры, хотя постоянно 
скользит -  то вверх, то вниз. Возникает но
вый динамический эффект, который имеет 
условное название «вращение вокруг точки 
опоры в воздухе». Второй вариант -  гамаки 
в исходном положении параллельны и пере
крещиваются в процессе выполнения упраж
нения.

Реализация основной модели 1 посред
ством создания системы изначально пере
крещенных опор. Два гамака, висящих на 
двух параллельных линиях, мы отклоняем от 
вертикальной линии по направлению друг к 
другу и перекрещиваем. Руками мы опира
емся на гамак задней линии (он сейчас спе
реди), а ногами на гамак передней линии (он 
сейчас сзади).

Эффект: силы гравитации, направленные 
вниз и друг к другу, сжимают (!) тело в про
дольном направлении (в отличие от исход
ной модели 1, в которой силы гравитации, 
направленные вниз и в стороны, растягива
ют (!) его). Логическим развитием модели 1 
являются модели: 2 -  1 и 2 -  2._

Основная модель 2 -  1. После разделе
ния единого центра гравитации части «А» и 
«Б» притягиваются друг к другу. Центр «Б» 
остается цельным, а центр «А» в свою оче
редь делится на две части («А 1» и «А 2»), 
которые отталкиваются друг от друга.

Реализация основной модели 2 - 1. 
Один гамак задней линии мы перекрещива
ем с двумя гамаками (или опорами для ног) 
передней линии, каждый из которых висит 
на отдельной веревке. Обеими руками мы 
опираемся на гамак задней линии (он сей
час спереди) и каждой ногой на отдельные 
гамаки (или опоры для ног) передней линии 
(они сейчас сзади). Эффект: сила гравитации 
имеет теперь сжимающий эффект по вектору 
«А -  Б» и растягивающий - по вектору «А 
1 -  А 2».

Основная модель 2 -  2 -  это зеркаль
ное отражение модели 2 - 1.

Основная модель 3. Это сумма моде
лей 2 -  1 и 2 -  2. Если в предыдущих мо

делях один из центров оставался цельным, 
а второй разделялся, то в модели 3 центры 
гравитации «А» и «Б» разделяются одновре
менно. Образовавшиеся части «А 1» и «А 2» 
отталкиваются друг от друга, также как и ча
сти «Б 1» и «Б 2».

Первый способ реализация основной 
модели 3 - две опоры задней линии (это 
могут быть ручки или опоры для ног) мы 
перекрещиваем с двумя опорами передней 
линии. Упражнение «Полет Эльфа» - (фото 
слева). Кисти на опорах задней линии (они 
сейчас спереди), опоры передней линии 
(они сейчас сзади), фиксированы на бедрах. 
Эффект: сила гравитации имеет теперь сжи
мающий эффект по вектору «А -  Б» и рас
тягивающие эффекты по векторам «А 1 -  А 
2» и «Б 1 -  Б 2».

Упражнение «Маленький принц» - также 
изменение линии опоры на тело -  (фото сле
ва). Опираемся теперь на кисти и колени.
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Упражнение «Чайка» (фото слева) также ос
новано на изменении линии опоры на тело -  
опираемся на кисти и стопы.

Усложнение за счет изменения положе
ния тела - упражнение «Чайка с упором за 
спиной». Каждый раз мы создаем вариации 
за счет изменения высоты опорных элемен
тов - опираемся сначала на верхние, и за
тем - на средние и нижние ручки. Соблюдая 
условия безопасности, мы, во-первых, вы
полняем упражнение с верхней страховкой, 
и во-вторых, не приближаемся к позиции, в 
которой может произойти кувырок.

Второй способ реализация основной 
модели 3 -  опоры_в исходном положении 
параллельны и перекрещиваются в процессе 
выполнения упражнения. Это упражнение 
«Ванька- встанька», в процессе выполнения 
которого создается максимальный эффект 
переворачивания тела. Исходное положение
-  фиксируем стопы в опорах для ног пер
вой линии, опираемся на пятки. Держимся 
за ручки второй линии. Отклоняемся назад, 
чувствуем момент, когда ноги готовы ото
рваться от пола. Отклоняемся еще больше и 
отрываемся от пола. Летим вперед, пролета

ем нижнюю точку -  тело параллельно полу. 
Ноги поднимаются все выше, приближаемся 
к максимально вертикальному положению, 
тело вытянуто, руки прямые. Достигаем 
верхней точки, чувствуем мгновение не
подвижного зависания. Начинаем движение 
вниз и в исходное положение.

Далее, как усложнение основной модели
3, следуют две модели 4, как два варианта 
гравитационной ситуации. В первом вари
анте части «А 1» и «А 2» стремятся соеди
ниться, в то время как части «Б 1» и «Б 2» 
отталкиваются. Во втором варианте -  наобо
рот. Эти модели удобно назвать моделями 
«X» (иск), поскольку способ их реализации
-  перекрест гамаков. Соответственно, пер
вый вариант -  будет назван 4 -  АХ, а второй 
4 - БХ.

Реализация модели с двойным пере
крестом 4 -  АХ. Две опоры передней линии 
мы перекрещиваем с двумя опорами задней 
линии, а затем опоры передней линии пере
крещиваем между собой. Каждой рукой мы 
опираемся на опоры задней линии (они сей
час спереди), и каждой ногой - на опоры пе
редней линии (они сейчас сзади).

Эффект: сила гравитации имеет теперь 
сжимающий эффект по векторам «А -  Б», «А 
1 -  А 2» и растягивающий эффект по векто
ру «Б 1 -  Б 2». Основная особенность этой 
комбинации - эффект бокового раскачива
ния благодаря работе рук в перекрещенных 
опорах.

Реализация модели с двойным пере
крестом 4 -  БХ. Две опоры задней линии 
мы перекрещиваем с двумя опорами перед
ней линии, а затем опоры задней линии пе
рекрещиваем между собой. Каждой рукой 
мы опираемся на опоры задней линии (они 
сейчас спереди), и каждой ногой - на опоры 
передней линии (они сейчас сзади). Эффект: 
сила гравитации имеет теперь сжимающий 
эффект по векторам «А -  Б», «Б 1 -  Б 2» и 
растягивающий эффект по вектору «А 1 -  А 
2». Основная особенность этой комбинации
- эффект бокового раскачивания благодаря 
работе ног в перекрещенных опорах.

Модель с тройным перекрестом 5Х, 
как сумма моделей 4 -  АХ и 4 -  БХ. Каж
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дый из двух центров гравитации «А» и «Б» 
разделяется на две части («А 1» и «А 2», «Б 
1» и «Б 2») »). Части «А 1» и «А 2» стремятся 
соединиться между собой, также как и части 
«Б 1» и «Б 2». Эффект: сила гравитации име
ет теперь сжимающий эффект по векторам 
«А -  Б», «А 1 -  А 2», «Б 1 -  Б 2».

Реализация модели с тройным пере
крестом 5Х - упражнение «Ветерок». Две 
опоры задней линии мы перекрещиваем с 
двумя опорами передней линии и затем каж
дую пару опор перекрещиваем между собой. 
Руками мы опираемся на опоры задней ли
нии, а ногами - на опоры передней линии. 
Основная особенность этой комбинации - 
эффект бокового раскачивания, благодаря 
работе рук и ног в перекрещенных петлях. 
Боковое раскачивание в итоге превращает
ся во вращение -  то вправо, то влево. Эф
фектом «последействия» этого упражнения 
является особое состояние поисковой ак
тивности мозга. Если при выполнении пре
дыдущих упражнений мозговые механизмы 
находили способ управлять движением, то в 
данном случае этого не происходит. Задача 
поставлена, но ее решения нет. И потому, 
возможно, этот «неуправляемый» полет яв
ляется самым эффективным тренажером ак
тивности мозга.

Таким образом, мы комбинируем векто
ры силы гравитации, линии опоры тела, вы
соту подвешивания опор в разных плоско
стях, ширину рабочего пространства между 
плоскостями, на которых укреплены опоры. 
Развивая уже имеющиеся методы (6; 7; 8; 9; 
10; 11; 12), мы создаем вариации пластиче
ской, силовой и координационной нагрузки.

Тестовые особенности методики. Ко
ординационные упражнения являются хоро

шим интегративным тестом состояния тела, 
вегетативной нервной системы и психики, в 
том числе и в динамике. Таким образом, ме
тодика может быть использована в програм
ме функциональной диагностики.

Образовательные особенности мето
дики для инструкторов:_преодолеваются 
привычные представления о гимнастике и 
йоге в гамаках, изучается новая геометрия 
движений и новые динамические эффекты, 
расширяется диапазон методических при
емов, развивается творческая фантазия, по
являются перспективы создания авторских 
методик, формирования индивидуального 
стиля преподавания.

Для обучения методике создан цикл тре
нингов первого и второго уровня - для начи
нающих и опытных инструкторов, каждый 
длительностью два - шесть дней. Тренинги 
второго уровня предназначены для практи
кующих базовую методику не менее трех 
месяцев.

Преимущества методики для клиен
тов в целом. Методика занятий представ
ляет собой как систему оздоровления, так и 
интенсивного тренинга на грани возможно
стей. Она комфортна для людей разного воз
раста, для мужчин и женщин, людей с раз
ным уровнем тренированности, для тех, кто 
хочет заниматься спортом, сочетая силовую 
и координационную тренировку, не беспо
коясь при этом о системе прокачки мышц. В 
данной системе тренировки человек избав
лен от необходимости думать о том, какие 
мышцы прокачаны и в каком режиме. Связу
ющий принцип тренировки -  это траектория 
движения. Это удобно для обучения и запо
минания. Поддерживается мотивация, разви
вается самостоятельность.

Преимущества для мужчин. Приобще
ние к оздоровительной системе мужчин - это 
сложная задача. Мы создали альтернативу 
широко распространенным методам муж
ских тренировок, связанных с многократ
ным повторением однообразных движений, 
ориентированных на развитие внешних по
казателей развития мышц - объема и релье
фа. Процесса оздоровления при такой трени
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ровке не предполагается. Мы удовлетворяем 
запрос именно на оздоровительный вид тре
нинга для мужчин, сочетающий интенсив
ную, разнообразную физическую и коорди
национную нагрузку с непрерывным психо
логическим совершенствованием

Реабилитационные и оздоровитель
ные особенности методики.Расширяются 
возможности занятий в гамаках для решения 
различных задач. Улучшаются программы 
групповых и персональных тренировок для 
женщин, молодежи, создаются программы 
для пожилых людей. Появляются новые пер
спективы для клиентов профилактических 
программ, для реабилитации в период вы
здоровления. Мы исходим их того, что каче
ство жизни в значительной степени связано с 
координационной уверенностью. Ее сниже
ние приводит к инвалидности, ее восстанов
ление быстро улучшает качество жизни.

Психологические особенности методи
ки. Физической тренировке естественным 
образом сопутствуют психологические со
стояния. В процессе тренировки мы встре
чаемся с таким феноменом, что интенсивная 
физическая тренировка обслуживает непре
рывный поток фантазии.

Наше умное тело «как-то, само по себе» 
работает. Эффект управления полетом за 
счет минимального, почти незаметного уси
лия мышц уже назван как «координационная 
новизна», «восторг парящей птицы», «пол
ное владение своим телом», «управление по
летом силой мысли».

Сочетание мышечных ощущений, коор
динационной новизны и возможности управ
лять телом в сложной координационной си
туации то минимальным, то максимальным 
усилием создает различные режимы трени
ровки вестибулярного аппарата и позитив
ный психологический эффект. Мы приятно 
удивляемся единению нашего осознанного 
«я» с нашей природной разумностью тела.

Развлекательные особенности методи
ки: на основе новых динамических принци
пов разрабатываются развлекательные про
граммы в гамаках (стиль «скай-лайн»).
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Организационные особенности мето
дики: совершенствуется система индиви
дуального и корпоративного обслуживания 
(групповые тренировки, тимбилдинг. релак
сация в гамаках).

Экономическая эффективность при
менения методики: применение новых ме
тодик и организационных принципов повы
шает финансовую эффективность работы 
клуба.

Особенности конструкций для крепле
ния гамаков.

Верхний металлический каркас спор
тивного зала представляет собой квадраты 
с длиной стороны 60 см. Мобильная разбор
ная стойка представляет собой параллепипед 
с длиной сторон 60 и 150 см., поднятый на 
четырех опорах на высоту от 250 до 400 см.

Особенности оборудования для ме
тодики. Все возможности методики реали
зуются благодаря использованию, помимо 
основного комплекта AG- гамака (полотно, 
две тройные ручки, две опоры для ног) двух 
дополнительных малых полотен и двух до
полнительных опор для ног.

Общие правила безопасности занятий. 
Проверка креплений, полотен, ручек, подбор 
высоты полотен и ручек. Разминка, соблю
дение постепенности и размеренности при 
повышении нагрузки, правил компенсации, 
чередования упражнений в гамаке и без га
мака, учет индивидуальных ограничений и 
противопоказаний -  временных и абсолют
ных. Противопоказания для занятий гимна
стикой в гамаках хорошо изложены в руко
водствах, их рассмотрение не входит в план 
данной статьи.

Во время занятий может быть голово
кружение, головная боль, тошнота. Занятия 
в гамаках одновременно и эффективны для 
оздоровления и потенциально травмоопасны

Ответственность и безопасность. На 
первых занятиях проводится обучение само
контролю, наблюдению за ощущениями в 
теле, самостраховке, парной страховке, вы
полнению упражнений в легком варианте. В 
дальнейшем взрослые клиенты принимают 
всю ответственность на себя. При занятиях
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с детьми, если родители присутствуют на 
занятии, то ответственность за ребенка со
вместная. Если родителей нет, всю ответ
ственность принимает на себя инструктор. 
Инструктор достигает с занимающимися 
взрослыми и родителями детей понимания 
того, что избежать травм на сто процентов 
невозможно в принципе -  ни в обычной бы
товой ситуации, ни во время занятий. В то 
же время упражнения выполняются только 
при создании условий максимальной без
опасности, с само- и взаимостраховкой.

При разработке методики усилены пара
метры безопасности занятий -  создана стра
ховка в виде двойной петли из дополнитель
ных полотен, с использованием петли опоры 
для ног, крепления петель на ногах. Дли
тельность выполнения упражнения, если нет 
других методических пояснений, произволь
ная, до возникновения ощущения достаточ
ности (по нагрузке на позвоночник, мышцы, 
вестибулярный аппарат). В процессе занятий 
«достаточность» ощущается все тоньше.

Компенсация нагрузки (вытяжения, силы 
и координации). Упражнения выполняются в 
двух вариантах, компенсирующих друг дру
га. Это ведущий методический принцип, ра
бота по его реализации ведется непрерывно.

Классификация упражнений.
• Группа «Шишки хмеля» - баланси

ровки в висах: Спелая груша, Лиана, Вере
тено, Летучая мышь, Кум королю, Кум коро
ля в гостях у совы, Гнездо совы.

• Группа «Стойкий оловянный сол
датик» - балансировки стоя: Лодка, Ката
маран, Лыжи, Бригантина, Фигаро.

• Группа «А может быть ворона» - 
многофункциональные балансировки на 
одной и двух линиях без перекреста пло
скостей: Ласточка, Лягушка, Вьюн над во
дой, Краб, Вьюн в гостях у Краба, Карлсон, 
Парящий полет, Маугли, Маугли резвится, 
Шмель, Пчелка, Стрекоза, Коала, Крылья 
стрекозы, Парашют, Плетень.

• Группа «Журавль у колодца» - ба
лансировки с многократным перекрестом

строп двух и трех линий: Кот в сапогах, 
Кенгуру, На море качка, Русалка, Нептун, 
Грачи прилетели, Бабочка, Порхание бабоч
ки, Чайка, Полет эльфа, Сова в гостях у Эль
фа, Маленький принц, Сова в гостях у Ма
ленького принца, Эльф в гостях у Чайки, Ко
вер -  самолет, Чайка -  с упором за спиной, 
Ковер-самолет с упором за спиной, Ветерок, 
Ветерок в гостях у Чайки, Ванька-встанька, 
Ванька -встанька с опорой на колени, Вер
шина горы.

• Группа «Возвращайся, сделав 
круг» - вращения в разных направлениях:
Вертолет, Дельтаплан, Перекати-поле.

Перспективы образного описания 
упражнений и их групп. На занятиях мы 
раскачиваемся, крутимся, и наше тело соз
дает импульс для воображения. У тренеров 
и клиентов возникают новые образы, соз
даются новые упражнения. Этот процесс 
совместного творческого поиска мы назва
ли «творческая лаборатория». Названия 
упражнений смешанного стиля. Мы назы
ваем упражнения так, как будто кто-то при
шел в гости к кому-то: Кум короля в гостях 
у совы, Вьюн в гостях у Краба, Сова в гостях 
у Эльфа, Сова в гостях у Маленького прин
ца, Эльф в гостях у Чайки Ветерок в гостях 
у Чайки. Подобные игры ума являются эле
ментом творческой лаборатории, структури
руют ход творческой мысли, создают понят
ный и детям и взрослым язык общения. Это 
удобно для обмена информацией и способ
ствует прогрессу методики.

Занимаясь гимнастикой в гамаках, 
мы развиваем свои творческие способно
сти. Мы активизируем этот процесс, повто
ряя формулы самовнушения. Вот примеры 
двух формул, каждый может создавать свою.

Первая формула. «Я развиваю в себе 
творческую способность образного моде
лирования. Внутренним взором я вижу свое 
тело, представляю его движение -  в разных 
позициях и по разным траекториям. Я чув
ствую, как тело наклоняется, поднимается, 
раскачивается и скручивается, напрягаемся 
и расслабляется. В моем воображении я мо
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делирую движения и ощущения. Внутрен
ним слухом я слышу музыку и двигаюсь под 
ее мелодию и ритм. Я  танцую в воздухе, и 
свобода движений вдохновляет мою фанта
зию».

Вторая формула. «Я  занимаюсь в гама
ках весело и творчески, пробую и так и эдак. 
Я  переживаю разные чувства и познаю себя. 
Я  ищу пределы своих возможностей. Новое 
сегодня, завтра -  уже привычное. Оттолкнув
шись от своего вчерашнего успеха, я иду 
дальше. Мы учимся друг у друга, и каждый 
неповторим. Конечно же, между делом, я тре
нирую мышцы и совершенствую пластику 
тела, но, в принципе, гимнастика в гамаках, 
это больше чем метод тренировки -  это путь 
познания, стиль жизни. Мы можем закрыть 
глаза и полететь - как летнее облако...»
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