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На	 этапах	 начальной	 специализированной	 подготовки	 в	 художественной	
гимнастике	 основная	 задача,	 которая	 стоит	 перед	 тренерами,	 –	 это	 обучение.	
Упражнения	классификационной	программы	фактически	несут	функцию	ком-
плексного	 контроля	 всех	 сторон	 подготовленности:	 физической,	 технической,	
артистической	и	т.	п.	Законы	спортивной	периодизации	лишь	намечаются.	Чем	
выше	 спортивная	 классификация,	 тем	 четче	 проявляются	 определенные	 зако-
номерности	в	структуре	тренировочного	процесса.	В	свою	очередь,	успешность	
подготовки	гимнасток	зависит	от	правильной	научной	организации	самого	тре-
нировочного	процесса	как	высшего	компонента	управления	подготовкой.

Таким	образом,	целостность	тренировочного	процесса	обеспечивается	отно-
сительно	устойчивым	порядком	объединения	компонентов	(частей,	сторон,	зве-
ньев)	тренировки,	их	закономерным	соотношением	друг	с	другом.

Одним	из	наиболее	общих	понятий	 тренировочного	процесса	 в	 системном	
аспекте	является	понятие	тренировочного	цикла,	которое	позволяет	представить	
все	элементы	и	звенья	тренировки	в	виде	реальных	структурных	объектов.

Различают	следующие	структурные	элементы:
–	микроструктуру	–	структуру	отдельного	занятия	или	цикла	(например,	не-

дельного);
–	мезоструктуру	–	структуру	этапов	тренировки,	представляющей	собой	от-

носительно	завершенный	ряд	микроциклов	(длительностью	около	месяца);
–	макроструктуру	–	структуру	больших	тренировочных	циклов	(полугодич-

ных,	годичных,	многолетних).
Структура	во	многом	определяется	величиной	тренировочных	нагрузок.	Под	

тренировочной	 нагрузкой	 понимается	 величина	 всех	 воздействий	 на	 организм	
спортсмена,	 а	 также	 степень	преодолеваемых	при	 этом	объективных	и	 субъек-
тивных	 трудностей.	Общая	 нагрузка	 нескольких	физических	 упражнений	 (или	
занятия	в	целом)	определяется	по	интегральным	характеристикам	ее	объема	и	ин-
тенсивности	в	отдельных	упражнениях	(или	занятиях).	Тренировочная	нагрузка	
в	художественной	гимнастике	определяется	комплексом	следующих	параметров:

–	общим	количеством	элементов,	выполненных	в	отдельности,	в	соединени-
ях,	в	комбинациях	(в	сумме);
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–	общим	количеством	соединений;
–	общим	временем	тренировки	(в	отдельных	видах	многоборья);
–	«чистым»	временем	работы	(исключая	интервалы	отдыха);
–	количеством	элементов	первой	группы	трудности	(процентное	отношение	к	

общему	количеству	элементов);
–	количеством	сверхсложных	элементов,	связанных	с	риском	(процентное	от-

ношение	к	общему	количеству	элементов);
–	количеством	элементов,	выполненных	в	минуту;
–	процентным	отношением	элементов	различных	структурных	групп	(прыж-

ковых,	 равновесных,	 без	 предмета,	 с	 предметом	и	 т.	 п.)	 к	 общему	 количеству	
элементов.

Однако	на	практике	из	всех	перечисленных	параметров	выбирают	наиболее	
информативные.

Все	приведенные	показатели	тренировочной	нагрузки	характеризуют	«внеш-
нюю»	нагрузку,	которая	определяет	«внутреннюю»,	т.	е.	функциональные	сдви-
ги,	происходящие	в	организме	занимающихся.	Используя	частоту	сердечных	со-
кращений	(ЧСС)	как	наиболее	информативный	показатель	внутренней	нагрузки,	
можно	следующим	образом	классифицировать	тренировочную	работу:

–	нагрузка	аэробного	характера	(тренировка	по	элементам	и	соединениям);
–	нагрузка	 аэробно-анаэробного	 характера	 (тренировка	 по	 соединениям,	 в	

меньшей	степени	по	элементам,	комбинациям);
–	нагрузка	анаэробного	характера	(тренировка	преимущественно	по	комби-

нациям).
Тренировочную	нагрузку	целесообразно	оценивать	дифференцированно	по	

объему	и	интенсивности.
Объем	 нагрузки	 характеризуется	 длительностью	 воздействия	 физических	

упражнений,	суммарным	количеством	выполненной	работы.	В	художественной	
гимнастике	 объем	 нагрузки	 соответственно	 характеризуется	 общим	 количе-
ством	элементов	и	соединений,	выполненных	за	тренировку,	и	длительностью	
тренировочного	занятия.

Компонентами	нагрузок	являются:	сила,	скорость,	амплитуда	и	координаци-
онная	сложность	упражнений,	их	продолжительность	и	количество	повторений,	
продолжительность	и	характер	пауз	для	отдыха,	наличие	облегчающих	или	ус-
ложняющих	условий	(утяжеления,	спецодежда,	опора).

Интенсивность	нагрузки	будет	характеризоваться	силой	воздействия	в	каж-
дый	данный	момент,	напряженностью	деятельности	функций,	разовой	величи-
ной	усилий.	При	постоянном	времени	тренировочное	занятие	тем	интенсивнее,	
чем	больше	плотность,	то	есть	чем	большее	количество	элементов	выполнено.	
При	постоянном	времени	и	общем	количестве	элементов	интенсивность	возрас-
тает	с	увеличением	количества	работы	по	соединениям	и	комбинациям.	

Цель исследований:	на	основании	изучения	структуры	этапов	и	периодов,		
систематизировать	процесс	подготовки	в	групповых	упражнениях	юных	гимна-
сток	(12–14	лет).
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Задачи: 
1.	 Определить	 структуру	 макроцикла	 при	 подготовке	 юных	 гимнасток	 в	

групповых	упражнениях.
2.	Проанализировать	содержание	этапа	непосредственной	подготовки	(пред-

соревновательный	и	соревновательный	мезоциклы).
3.	Выявить	направленность	тренировочной	работы	в	последовательных	ми-

кроциклах.
В	исследованиях	приняли	участие	14	юных	гимнасток	(12–14	лет),	занимаю-

щихся	в	СДЮСШОР	г.	Ташкента.	
Весь	экспериментальный	период	включал	в	себя	два	полугодичных		макро-

цикла	 с	 предсоревновательными	 и	 соревновательными	 периодами	 подготовки	
(рисунок).

Рисунок	–	Периодизация	процесса	полугодичной	подготовки		
в	художественной	гимнастике	(групповые	упражнения,	юные	гимнастки	12–14	лет)

Предсоревновательный период	подготовки	охватывает	около	двух	месяцев	и	
решает	следующие	основные	задачи:

–	дальнейшее	совершенствование	физических	качеств;
–	 владение	 трюковыми	 элементами	 с	 предметами,	 совершенствование	 тех-

нического	мастерства	при	выполнении	профилирующих	равновесий,	поворотов,	
прыжков	и	т.	п.;

–	 составление	 новых	 композиций	 индивидуальных	 (обязательных,	 произ-
вольных),	парных,	групповых	упражнений;

–	освоение	упражнений	обязательной	программы;
–	воспитание	выразительности	при	выполнении	отдельных	движений;
–	совершенствование	танцевальности	движений;
–	воспитание	музыкальности.	
Основная	направленность	тренировочного	процесса	в	предсоревновательном	

периоде	–	большой	объем	тренировочных	нагрузок	(длительные	занятия,	выпол-
нение	большого	количества	элементов,	а	затем	соединений).	Однако	гимнастки	



172
СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ И ИДЕИ СТУДЕНЧЕСТВА  

В КОНТЕКСТЕ РАЗВИТИЯ ВИДОВ СПОРТА

выполняют	и	целые	комбинации	уже	освоенных	индивидуальных	композиций,	
чтобы	быть	готовыми	к	возможным	показательным	выступлениям	и,	кроме	того,	
поддерживать	на	достаточно	высоком	уровне	специальную	выносливость.

Предсоревновательный	период	принято	разделять	на	два	мезоцикла.	На	пер-
вом	из	них	(общеподготовительный	мезоцикл)	основной	акцент	делается	на	фи-
зической	и	специально-двигательной	подготовке.

На	втором	мезоцикле	(специально-подготовительном)	все	большее	внимание	
уделяется	специальной	физической	и	технической	подготовке.

Соревновательный период	характеризуется	завершением	подготовки	к	сорев-
нованиям.	В	данном	периоде	для	сохранения	высокой	спортивной	работоспособ-
ности	большое	значение	имеют	правильный	подбор	нагрузок	и	их	сочетание,	а	
также	отдых	и	использование	различных	восстановительных	средств.

В	настоящее	время	существуют	две	концепции	в	отношении	динамики	тре-
нировочных	 нагрузок.	 Одна	 концепция	 предусматривает	 постепенное	 (волно-
образное)	нарастание	и	снижение	тренировочных	нагрузок.	Вторая	–	большую	
вариативность	 (скачкообразность)	 различных	 параметров	 тренировочных	 на-
грузок,	чередование	больших,	средних,	малых	нагрузок	как	в	отдельных	трени-
ровочных	занятиях,	так	и	в	недельных,	месячных	циклах.

На	 практике	 часто	 приходится	 встречаться	 с	 той	 и	 другой	 формой,	 когда	
плавное	изменение	нагрузки	сменяется	резкими	скачками	показателей	объема	и	
интенсивности.

В	числе	вариантов	средних	циклов,	характерных	для	соревновательного	пе-
риода,	выделяют	предсоревновательные	и	соревновательные	мезоциклы.

Предсоревновательный	мезоцикл	обычно	является	естественным	продолже-
нием	 специально-подготовительного	 мезоцикла	 и	 применяется	 для	 непосред-
ственной	подготовки	к	основному	соревнованию.	Его	особенности	определяют-
ся	тем,	что	в	нем	необходимо	с	возможно	полным	приближением	смоделировать	
режим	 предстоящих	 соревнований	 и	 обеспечить	 максимальную	 реализацию	
возможностей	спортсменки	в	решающих	выступлениях.	Наиболее	распростра-
ненный	вариант	построения	данного	мезоцикла	приведен	в	таблице	1.
Таблица	1	–	Модель	предсоревновательного	мезоцикла	в	соревновательном	периоде

М
ик
ро
ци
кл

Объем
Интен-
сив-
ность

Количественные	показатели Основная	
направленность	
тренировочной	
работы,	%

Объем	(сумма	эле-
ментов,	соеди	нений),	

М±m

Интен	сив	ность	(ком-
би	на	ций,	элементов		
в	минуту),	М±m

I Боль-
шой

Низ	кая 4759,4±146,4
935,8±19,52

26,0±0,58
2,98±0,08
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М
ик
ро
ци
кл

Объем
Интен-
сив-
ность

Количественные	показатели Основная	
направленность	
тренировочной	
работы,	%

Объем	(сумма	эле-
ментов,	соеди	нений),	

М±m

Интен	сив	ность	(ком-
би	на	ций,	элементов		
в	минуту),	М±m

II Боль-
шой

Высо-
кая

2949,3±92,6
1154,6±36,19

36,8±1,29
4,96±0,13

III Сред-
ний

Сред-
няя

2778,8±74,53
934,6±26,47

31,0±1,04
3,95±0,07

IV Боль-
шой

Высо-
кая

2971,9±47,5
1066,9±31,16

35,1±1,08
4,33±0,14

Примечание:	 	–	элементы;	 	–	соединения;	 	–	комбинации.

Соревновательный	мезоцикл	является	основным	типом	средних	циклов	тре-
нировки	в	периоде	основных	соревнований	и	состоит	из	цикла	непосредствен-
ной	подготовки	(микроцикла	или	серии	их)	и	кратковременного	послесоревнова-
тельного	цикла	разгрузочного	характера.

В	соревновательном	мезоцикле	по	сравнению	с	предсоревновательным	умень-
шается	общий	объем	работы	(по	количеству	элементов),	однако	увеличивается	
доля	работы	по	элементам	максимально	высоких	групп	трудности	и	происходит	
интенсификация	учебно-тренировочного	процесса	за	счет	тренировки	по	соеди-
нениям,	частям	и	целым	комбинациям.

Средние	циклы	тренировки	состоят	из	различных	сочетаний	недельных	ци-
клов	 (микроструктур),	 отличающихся	 друг	 от	 друга	 величиной	 и	 характером	
тренировочных	нагрузок.	В	таблице	2	приведены	возможные	варианты	микро-
циклов.

В	соревновательном	периоде	по	мере	приближения	к	соревнованию	изменя-
ется	не	только	количественная	сторона	выполнения	нагрузки,	но	и	качественная.	
От	гимнасток	требуется	стабильное	и	выразительное	выполнение	целых	комби-
наций.	В	связи	с	этим	увеличивается	психическая	напряженность	занятий.

В	предсоревновательном	мезоцикле	характерна	тренировка	по	элементам	(со-
вершенствование	индивидуальной	техники)	в	парах	(переброски,	броски	пред-
метов),	по	соединениям,	где	отрабатывается	синхронность	работы,	выполняются	
«черновые»	варианты	целых	комбинаций	(2–3	за	занятие).	В	соревновательном	
мезоцикле	целые	комбинации	выполняются	по	7–12	раз	в	день	(при	двухразовых	

Продолжение	таблицы	1
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тренировках	5–7	раз	в	основном	занятии,	2–5	–	в	дополнительном),	а	также	про-
должается	совершенствование	отдельных,	наиболее	сложных	соединений.
Таблица	2	–	Модель	соревновательного	мезоцикла	в	соревновательном	периоде

М
ик
ро
ци
кл
ы

Объем Интен-
сив	ность

Количественные	показатели,	М±m
Основная		

направленность	
тренировочной	
работы,	%

Объем	(сумма	элемен-
тов,	соединений)

Интенсивность	
(комбинаций,	

элементов	в	минуту)

V Сред-
ний

Сред	няя 2238,1±64,84
796,5±14,26	

29,3±0,72	
3,7±0,11	

VI Низ-
кий

Сред	няя 16,82,5±51,68	
567,3±14,43	

19,7±0,57	
3,53±0,11	

VII Сред-
ний

Сред	няя 2115,2±40,83	
691,2±17,45

19,8±0,42	
3,89±0,10	

VIII Боль-
шой

Высокая 3156,3±84,87	
1279,8±43,21	

44,8±1,53	
4,64±0,16	

IX Сред-
ний

Высокая 2877,7±94,41
1163,6±46,35

44,6±1,74
5,3±0,20

Примечание:		 	–	элементы;	 	–	соединения;	 	–	комбинации.

Восстановительно-подготовительный мезоцикл. Основная	 задача	 данного	
периода	подготовки	–	 восстановление	и	 втягивание	 в	 новый	 этап	подготовки.	
С	 этой	 целью	 проводится	 ряд	 профилактических	 мероприятий,	 способствую-
щих	предотвращению	утомления.	Одновременно	вносится	коррекция	в	соревно-
вательную	программу:	заменяются	элементы,	способы	передвижений,	в	случае	
необходимости	создается	новая	композиция.

Для	данного	периода	характерным	является	восстановительно-поддержива-
ющий	мезоцикл	с	«мягким»	тренировочным	режимом,	использованием	эффекта	
«переключения»	для	исключения	монотонности	в	тренировке.	Все	эти	меропри-
ятия	содействуют	оптимальному	течению	восстановительных	процессов.



175
Сборник материалов межвузовской студенческой научно-практической конференции,  
5 апреля 2022 г.

Как	показали	проведенные	исследования,	годичный	макроцикл	подготовки	
включает	в	себя	два	полугодичных	макроцикла.	Каждый	полугодичный	макро-
цикл	 состоит	 из	 двух	 периодов:	 предсоревновательного	 и	 соревновательного	
(непосредственной	 подготовки	 к	 соревнованиям).	 Промеждуточный	 восстано-
вительно-подготовительный	мезоцикл	 применяется	 внутри	 соревновательного	
периода	(между	этапами	непосредственной	подготовки	к	соревнованиям).	
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