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МОДЕЛЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК ГИМНАСТОВ  

НАЦИОНАЛЬНОЙ КОМАНДЫ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ  
В МЕЗОЦИКЛЕ НЕПОСРЕДСТВЕННОЙ ПОДГОТОВКИ К ЧЕМПИОНАТУ МИРА 2019 ГОДА

Статья посвящена исследо-
ванию тренировочных нагру-
зок гимнастов национальной 
команды Республики Беларусь 
в период непосредственной 
подготовки к чемпионату мира 
2019 года.
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щий, базовый, ударно-модель-
ный, контрольно-модельный, 
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MODEL OF TRAINING LOADS  
OF GYMNASTS OF THE NATIONAL TEAM  

OF THE REPUBLIC OF BELARUS IN THE MESOCYCLE 
OF IMMEDIATE PREPARATION  
FOR THE WORLD CUP 2019

The article is devoted to the study of training loads of 
gymnasts of the national team of the Republic of Belarus in 
the mesocycle of preparation for the World Cup 2019.

Keywords: weekly microcycles (pull, base, shock-
modeling, testing and modeling, configuration); number of 
approaches; items; combinations.

Для повышения эффективности под-
готовки гимнастов национальной коман-
ды (НК) Беларуси к чемпионату мира 
2019 года (ЧМ-2019) определена цель ис-
следования: разработать модель трени-
ровочных нагрузок гимнастов мужской 
национальной команды Беларуси в ме-
зоцикле непосредственной подготовки 
к ЧМ-2019.

Задачи исследования:
1. Определить тренировочные на-

грузки гимнастов в недельных микро-
циклах различной направленности (втя-
гивающий, базовый, ударно-модельный, 
контрольно-модельный, настроечный) 
в период подготовки к чемпионату Бе-
ларуси 2019 г. (ЧБ-2019) (с 15 июля по 
25 августа).

С
П

О
Р

Т
  В

Ы
С

Ш
И

Х
  Д

О
С

Т
И

Ж
Е

Н
И

Й

Заслуженный тренер  
СССР и России,
канд. пед. наук, 
профессор

Лесив Г.Г.
Российская Федерация Республика Беларусь

2. Разработать модели тренировочных нагрузок 
гимнастов мужской национальной команды в недель-
ных микроциклах различной направленности на эта-
пе непосредственной подготовки к ЧМ-2019 (со 2 по 
29 сентября).

3. Разработать практические рекомендации для 
тренеров и спортсменов.

ЧМ-2019 является главным спортивным сорев-
нованием для мужской НК Беларуси. У белорусских 
гимнастов имеются шансы на завоевание командной 
лицензии на Олимпийские игры 2020 года [5].  

Подготовка гимнастов НК к ЧМ-2019 состояла из 
трех мезоциклов: подготовка к чемпионату Европы 
(ЧЕ-2019); подготовка ко II Европейским играм; непо-
средственная подготовка к ЧМ-2019.

Продолжительность мезоцикла по непосред
ственной подготовке к ЧМ-2019 (проводимого с 30 сен-
тября по 13 октября в г. Штутгарт, Германия) состави-
ла два с половиной месяца (с 15.07.2019 по 29.09.2019).

канд. пед. наук, 
руководитель КНГ 
национальной команды 
Республики Беларусь по 
гимнастике спортивной
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В этот период у гимнастов на базе олимпийс
кого спортивного комплекса «Стайки» (Минский 
район) проведено три учебно-тренировочных 
сбора (УТС):

1. 5.07–01.08.2019 (18 дней) – УТС по ОФП 
и СФП.

2. 07–24.08.2019 (18 дней) – УТС по подготов-
ке к чемпионату Беларуси (ЧБ).

3. 05–27.09.2019 (24 дня) – УТС по подготов-
ке к ЧМ.

Гимнасты участвовали в отборочных сорев-
нованиях – ЧБ-2019, где критерием отбора для 
попадания в кандидаты на участие в ЧМ-2019 
предусматривалось: занять 1–3-е место в личном 
первенстве по программе многоборья или 1–2-е 
место в финальных соревнованиях в отдельных 
видах. По итогам ЧБ на УТС по подготовке к ЧМ 
были отобраны семеро сильнейших гимнастов. 

На первом этапе исследования в процессе 
подготовки гимнастов к ЧБ (с 15 июля по 25 ав-
густа) определена динамика нагрузки гимнастов 
в недельных микроциклах различной направлен-
ности (базовый втягивающий, базовый, ударно-
модельный, контрольно-модельный, настроеч-
ный) (приложение 1, рисунок 1).

Содержание микроцикла зависит от задач 
периода подготовки спортсменов в соответствии 
с закономерностями и принципами спортивной 
тренировки [4].

В подготовительном периоде на УТС по 
ОФП и СФП (15.07–04.08.2019) доминирующим 
являлся базовый микроцикл, в котором предус-
матривается системное сочетание всех сторон 
подготовки: технической, физической, функцио-
нальной и двигательной [1, 2].

Во время базового втягивающего микроцик-
ла (15–21.07.2019) гимнасты выполнили по 360–
400 подходов к снарядам, 2400–2600 элементов, 
15–20 комбинаций. На рисунке 1 видно, что сред-
ние показатели нагрузки составили: 391 подход, 
2417 элементов, 16 комбинаций (приложение 1).

В день проводились три тренировочных за-
нятия: дополнительное (7.00–8.00), основное 
(10.30–12.30) и корректирующее (16.30–18.30). 
В четверг и в субботу (разгрузочные дни) два 
утренних занятия, во второй половине дня – вос-
становительные процедуры, массаж, баня. Вос-
кресенье – выходной день. 

Основной задачей базового втягивающего 
микроцикла являлось разучивание и совершен-

Примечание: П – количество подходов; Э – количество элементов; К – количество комбинаций.

Рисунок 1. – Динамика нагрузок гимнастов НК в недельных микроциклах в период подготовки к ЧБ-2019
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ствование новых элементов и связок, а также 
адаптация организмов гимнастов к физическим 
нагрузкам. Пятеро гимнастов хорошо справились 
и адаптировались к нагрузкам. Я-в И. восстанав-
ливался после болезни, нагрузка ему была сниже-
на (312 подходов, 1800 элементов) (приложение 1). 

Во время второго и третьего базового 
микроциклов (22.07–04.08.2019) нагрузка уве
личивается. Гимнасты выполнили, соответ-
ственно, по 380–450 подходов к гимнастическим 
снарядам, 2400–2900 элементов, 35–45 комбина-
ций. На рисунке 1 видно, что средние показатели 
нагрузки составили: 397 подходов, 2526 элемен-
тов, 38 комбинаций.

В день проводились три тренировочных за-
нятия: дополнительное (7.00–8.00), основное 
(10.30–12.30) и корректирующее (16.30–18.30). 
В четверг и в субботу (разгрузочные дни) два 
утренних занятия, во второй половине дня – вос-
становительные физиопроцедуры, массаж, баня. 
Воскресенье – выходной день.

Двигательная подготовка гимнастов преду
сматривает совершенствование базовых двига-
тельных навыков (технических элементов) та-
ких, как стойка на руках, силовые упоры и обо-
роты на кольцах, обороты в упоре и большим 
махом вперед и назад на перекладине, повороты 
в стойке на руках на брусьях, «спичаги» (си-
лой согнувшись выход в стойку на руках) [1, 2]. 
Гимнасты выполняют комбинации на снарядах 
в упрощенных условиях (над поролоновой ямой, 
со страховкой, с приземлением на маты, на акро-
батической дорожке) [4].

Все гимнасты выполнили тренировочные за-
дания и справились с нагрузкой (приложение 1).

На УТС по непосредственной подготовке 
к ЧРБ (05–25.08.2019) были ударно-модельный (05–
11.08.2019), контрольно-модельный (12–18.08.2019) 
и настроечный микроциклы (19–25.08.2019).

Во время ударно-модельного микроцикла 
(05–11.08.2019) нагрузка снижается по количе-
ству отдельных подходов и элементов, значи-
тельно увеличиваясь в количестве комбина-
ций (240–270 подходов, 1800–2500 элементов,  
40–55 комбинаций). Элементы выполняются 
в соединениях, составляющих половину со-
ревновательного упражнения. Комбинации вы-
полняются без дополнительных подходов на 
разминку. На рисунке 1 видно, что средние по-
казатели нагрузки составили: 294 подходов, 1982 
элементов, 43 комбинаций.

В день проводились дополнительное трениро-
вочное занятие (7.00–8.00), основное (10.30–12.30) 
и корректирующее (16.30–18.30) тренировочные 
занятия. В четверг и в субботу (разгрузочные 
дни) два утренних занятия, во второй половине 
дня – восстановительные физиопроцедуры, мас-
саж, баня. Воскресенье – одно тренировочное  
дополнительное занятие (10.00–11.00).

В двух основных тренировках (в среду 
и в субботу) моделировался регламент ЧБ. В по-
недельник и в пятницу гимнасты выполняли ко-
личество комбинаций, вдвое превышающее со-
ревновательные условия. СФП отводилось около 
20 % общего объема нагрузки. Ш-в Е. (по болез-
ни) и Д-й С. (из-за травмы голеностопа, полу-
ченной в быту) не выполнили нагрузку в полном 
объеме (приложение 1).

Во время контрольно-модельного микроцикла 
(12–18.08.2019) нагрузка несколько увеличивается 
по количеству подходов и элементов, снижаясь 
по выполнению комбинаций (300–350 подходов, 
2100–2400 элементов, 30–35 комбинаций). Это свя-
зано с необходимостью «доработки» отдельных 
элементов и соединений с целью повышения ста-
бильности соревновательных упражнений. 

На рисунке 1 видно, что средние показатели 
нагрузки составили: 320 подходов, 2202 элемен-
тов, 32 комбинации.

В день проводились первое дополнительное 
тренировочное занятие (7.00–8.00), второе ос-
новное (10.30–12.30) и третье (16.30–18.30) тре-
нировочные занятия. В четверг и в субботу (раз-
грузочные дни) два утренних занятия, во второй 
половине дня – восстановительные физиопроце-
дуры, массаж, баня. Воскресенье – одно трени-
ровочное базовое занятие. 

В четырех основных тренировках (понедель-
ник, среду, пятницу, субботу) моделировался 
регламент ЧБ. Во вторник и четверг гимнасты 
выполняли отдельные элементы и специальные 
физические упражнения на отдельные мышечные 
группы. Д-й С. (из-за травмы голеностопа) не вы-
полнил нагрузку в полном объеме (приложение 1).

Во время настроечного микроцикла (19–
25.08.2019) нагрузка снижается по количеству под-
ходов, элементов и комбинаций (230–280 подходов, 
1700–2000 элементов, 25–35 комбинаций). Соеди-
нения элементов выполняются для разминки перед 
выполнением комбинаций. На рисунке 1 видно, что 
средние показатели нагрузки составили: 280 подхо-
дов, 2079 элементов, 31 комбинация.
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В день проводились первое дополнительное 
тренировочное занятие (7.00–8.00), второе ос-
новное (10.30–12.30) и третье (16.30–18.30) тре-
нировочные занятия. В четверг и в субботу (раз-
грузочные дни) два утренних занятия, во второй 
половине дня – восстановительные физиопроце-
дуры, массаж, баня. Воскресенье – одно трени-
ровочное базовое занятие.

В четырех основных тренировках (понедель-
ник, среду, пятницу, субботу) моделировался 
регламент ЧБ. Во вторник и четверг гимнасты 
выполняли отдельные элементы и специальные 
физические упражнения на отдельные мышечные 
группы. Д-й С. (из-за травмы голеностопа) не вы-
полнил нагрузку в полном объеме (приложение 1). 

По итогам выступления гимнастов на  
ЧБ-2019 (27–28.08.2019) была определена готов-
ность мужской НК перед УТС по непосредствен-
ной подготовке к ЧМ-2019 (рисунок 2).

На рисунке 2 видно, что готовность мужской 
НК к ЧМ приблизилась к модельной и состави-
ла на вольных упражнениях 100 %, на коне-махи 
97 %, на кольцах – 100 %, в опорном прыжке – 
98 %, в упражнениях на брусьях – 92 %, на пере-

Рисунок 2. – Готовность мужской НК к соревнованиям в 2019 году (относительно модели к ЧМ-2019)

кладине – 94 %. В конце августа в многоборье 
мужская НК подготовилась к ЧМ на 96 %. В сен-
тябре гимнастам необходимо повысить оценки 
в упражнениях на брусьях и на перекладине.

На втором этапе исследования на основе 
анализа полученных данных были разработа-
ны модели структуры и примерное содержание 
тренировочных нагрузок гимнастов мужской 
национальной команды в недельных микроцик
лах (базовый втягивающий, ударно-модельный, 
контрольно-модельный, настроечный), внедрен-
ные в тренировочный процесс на УТС по непо-
средственной подготовке к чемпионату мира 
2019 года (приложения 2–5).

Практические рекомендации для 
тренеров и гимнастов-кандидатов 
на участие в ЧМ-2019: 
Непосредственную подготовку спортсменов 

НК по гимнастике спортивной к предстоящему 
чемпионату мира 2019 года необходимо строить 
на основе разработанной модели тренировочной 
нагрузки и с учетом использования микроциклов 
различной направленности.
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Функциональное состояние каждого спорт
смена на данном этапе подготовки должно нахо-
диться под контролем тренера-врача и главного 
тренера НК. В случае отклонения от нормы вно-
сить соответствующие коррекции и переводить 
спортсмена на индивидуальный план подготовки.

Максимально использовать все имеющиеся 
средства для восстановления спортсменов после 
больших нагрузок.

Планировать заключительный этап подготов-
ки мужской команды к чемпионату мира 2019 года 
с учетом представленных выше рекомендаций. 
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1.
 Р

аз
ми

нк
а.

2.
 К

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
-

не
ни

й 
на

 у
кр

еп
ле

ни
е 

оп
ор

но
-д

ви
га

те
ль

но
го

 
ап

па
ра

та
.

3.
 С

вя
зк

и 
ба

зо
вы

х 
ко

мб
ин

ац
ий

 н
а 

ко
не

, 
бр

ус
ья

х,
 п

ер
ек

ла
ди

не
. 

И
нд

ив
ид

уа
ль

на
я 

по
д-

ка
чк

а.
11

–1
4 

по
дх

од
ов

;
80

–1
00

 эл
ем

ен
то

в

1.
 Р

аз
ми

нк
а.

2.
 К

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
-

не
ни

й 
на

 у
кр

еп
ле

ни
е 

оп
ор

но
-д

ви
га

те
ль

но
го

 
ап

па
ра

та
.

3.
 С

вя
зк

и 
ба

зо
вы

х 
ко

мб
ин

ац
ий

 н
а 

ко
не

, 
бр

ус
ья

х,
 п

ер
ек

ла
ди

не
. 

И
нд

ив
ид

уа
ль

на
я 

по
д-

ка
чк

а.
11

–1
4 

по
дх

од
ов

;
80

–1
00

 эл
ем

ен
то

в

2-е тренировочное 
занятие 

10.30–12.30

Ра
зм

ин
ка

, а
кр

об
ат

ич
е-

ск
ая

 р
аз

ми
нк

а.
В

ы
по

лн
ен

ие
 эл

ем
ен

-
то

в 
и 

со
ед

ин
ен

ий
 н

а 
ви

да
х 

мн
ог

об
ор

ья
.

30
–4

0 
по

дх
од

ов
;

15
0–

18
0 

эл
ем

ен
то

в

Ра
зм

ин
ка

, а
кр

об
ат

ич
е-

ск
ая

 р
аз

ми
нк

а.
В

ы
по

лн
ен

ие
 эл

ем
ен

-
то

в 
и 

со
ед

ин
ен

ий
 н

а 
ви

да
х 

мн
ог

об
ор

ья
.

30
–4

0 
по

дх
од

ов
;

15
0–

18
0 

эл
ем

ен
то

в

Ра
зм

ин
ка

, а
кр

об
ат

ич
е-

ск
ая

 р
аз

ми
нк

а.
В

ы
по

лн
ен

ие
 эл

ем
ен

-
то

в 
и 

со
ед

ин
ен

ий
 н

а 
ви

да
х 

мн
ог

об
ор

ья
.

30
–4

0 
по

дх
од

ов
;

15
0–

18
0 

эл
ем

ен
то

в

Ра
зм

ин
ка

, а
кр

об
ат

ич
е-

ск
ая

 р
аз

ми
нк

а.
В

ы
по

лн
ен

ие
 эл

ем
ен

-
то

в 
и 

со
ед

ин
ен

ий
 н

а 
ви

да
х 

мн
ог

об
ор

ья
.

30
–4

0 
по

дх
од

ов
;

15
0–

18
0 

эл
ем

ен
то

в

Ра
зм

ин
ка

, а
кр

об
ат

ич
е-

ск
ая

 р
аз

ми
нк

а.
В

ы
по

лн
ен

ие
 эл

ем
ен

-
то

в 
и 

со
ед

ин
ен

ий
 н

а 
ви

да
х 

мн
ог

об
ор

ья
.

30
–4

0 
по

дх
од

ов
;

15
0–

18
0 

эл
ем

ен
то

в

Ра
зм

ин
ка

.
К

Т:
 в

ы
по

лн
ен

ие
 н

а 
оц

ен
ку

 п
о 

2 
ра

за
 к

ом
-

би
на

ци
й 

на
 в

се
х 

ви
да

х 
мн

ог
об

ор
ья

  
(4

 о
по

рн
ы

х 
пр

ы
ж

ка
).

8–
15

 п
од

хо
до

в;
18

0–
22

0 
эл

ем
ен

то
в

3-е тренировочное занятие
16.30–19.00

Ра
зм

ин
ка

.
Эл

ем
ен

ты
 и

 с
ое

ди
не

-
ни

я.
В

ы
по

лн
ен

ие
 н

а 
оц

ен
-

ку
 п

о 
1–

2 
ко

мб
ин

ац
ии

 
на

 в
се

х 
ви

да
х 

мн
ог

о-
бо

рь
я 

(2
 о

по
рн

ы
х 

пр
ы

ж
ка

).
30

–4
0 

по
дх

од
ов

;
25

0–
30

0 
эл

ем
ен

то
в

Ра
зм

ин
ка

.
Эл

ем
ен

ты
 и

 с
ое

ди
не

-
ни

я.
В

ы
по

лн
ен

ие
 н

а 
оц

ен
-

ку
 п

о 
1–

2 
ко

мб
ин

ац
ии

 
на

 в
се

х 
ви

да
х 

мн
ог

о-
бо

рь
я 

(2
 о

по
рн

ы
х 

пр
ы

ж
ка

).
30

–4
0 

по
дх

од
ов

;
25

0–
30

0 
эл

ем
ен

то
в

Ра
зм

ин
ка

.
Эл

ем
ен

ты
 и

 с
ое

ди
не

-
ни

я.
В

ы
по

лн
ен

ие
 н

а 
оц

ен
-

ку
 п

о 
1–

2 
ко

мб
ин

ац
ии

 
на

 в
се

х 
ви

да
х 

мн
ог

о-
бо

рь
я 

(2
 о

по
рн

ы
х 

пр
ы

ж
ка

).
30

–4
0 

по
дх

од
ов

;
25

0–
30

0 
эл

ем
ен

то
в

Показатели 
нагрузки в 

день

50
–8

0 
по

дх
од

ов
;

40
0–

50
0 

эл
ем

ен
то

в;
9–

10
 к

ом
би

на
ци

й;
4–

6 
оп

ор
ны

х 
пр

ы
ж

ко
в

40
–6

0 
по

дх
од

ов
;

25
0–

28
0 

эл
ем

ен
то

в
50

–8
0 

по
дх

од
ов

;
40

0–
50

0 
эл

ем
ен

то
в;

9–
10

 к
ом

би
на

ци
й;

4–
6 

оп
ор

ны
х 

пр
ы

ж
ко

в

40
–6

0 
по

дх
од

ов
;

25
0–

28
0 

эл
ем

ен
то

в
50

–8
0 

по
дх

од
ов

;
40

0–
50

0 
эл

ем
ен

то
в;

9–
10

 к
ом

би
на

ци
й;

4–
6 

оп
ор

ны
х 

пр
ы

ж
ко

в

40
–6

0 
по

дх
од

ов
;

25
0–

28
0 

эл
ем

ен
то

в
11

–1
4 

по
дх

од
ов

;
80

–1
00

 эл
ем

ен
то

в

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
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К


