
Учебно-Тренировочные Сборы (УТС) по гимнастике 

и балету с проведением 

реабилитационно-восстановительной программы 

«MOVABILITY PROFESSIONAL»



Задача наших сборов – совершенствование  эстетического и физического 

развития ребенка. Занятия проводятся по уникальной современной 

реабилитационно-восстановительной программе техники осознанного движения 

«MOVABILITY PROFESSIONAL» в условиях Федерального центра подготовки Сборных 

команд РФ «Юг-Спорт» и используют традиционный подход, принятый в русской 

балетной школе.  

В отличие от традиционных балетных сборов, в нашем случае используется 

удачный синтез передовых знаний медицины спорта высших достижений с 

классической балетной методологией. Использование программы «MOVABILITY 

PROFESSIONAL» направлено на выявление «слабых» мест в физической подготовке 

спортсмена или артиста балета любого уровня подготовки, предотвращение 

профессиональных усталостных травм, создание индивидуальной программы 

коррекции с целью восстановления оптимального моторного контроля и 

повышения специальных физических возможностей через нормализацию исходного 

образа движения.

Программа «MOVABILITY PROFESSIONAL» — инновационная концепция 

кинезиотерапии, разработанная ведущими международными экспертами в 

биомеханике и реабилитации из США, Европы и России и успешно применяемая 

российскими специалистами по спортивной медицине, ЛФК, кинезиологии.



Цели и задачи сборов:

• Развитие общей и совершенствование специальной физической подготовки.

• Проведение восстановительно-развивающих занятий по программе «Movability Professional» (см. в 

приложении)

• Обучение, формирование и совершенствование навыков классического урока по балету: партерная 

гимнастика, работа у классического балетного станка, работа на середине зала.

• Раскрытие творческого потенциала личности, нестандартного образа мыслей, музыкальности, пластики и 

артистичности средствами классической и современной хореографии. 

•



Во-первых - с Вами работают исключительно профессионалы — талантливые танцоры и 
опытные педагоги, врачи. Эмоциональный комфорт, доброжелательная и радостная 
атмосфера. Наш проект не массовый - мы хотим и можем позволить себе прислушаться к 
мнению и пожеланиям каждого участника, каждого ученика. Нам важно знать, что интересует 
Вас в мире пластики, движения, ритма, и мы готовы открывать новые, востребованные  
направления.

Во-вторых - в нашем проекте занятия проводятся в небольших группах (ограниченное 
количество учеников) и это необходимое условие для того, чтобы сохранить комфортную 
обстановку и индивидуальный подход. Так же есть возможность брать индивидуальные уроки, 
на которых врач или педагог максимально персонифицирует процесс обучения, посвящая Вам 
всё своё внимание, время и опыт. В результате - Вы в кратчайшие сроки достигните 
максимального результата.

В-третьих, заниматься в проекте можно в любом возрасте, начиная с 5 лет и с 
любым уровнем подготовки. Открыты как детские группы, так и взрослые (для желающих 
развивать свои физические способности на профессиональной основе). Таким образом, мы 
с справедливо можем назвать наши сборы - семейным клубом! Это значит, что у Вас есть 
возможность не только совершенствовать своё тело, приобщаться к культуре классической 
хореографии, но и больше общаться с членами Вашей семьи, приобретать новых друзей и 
единомышленников и, конечно,  общаться с людьми, которые Вам интересны.



Наши планы:
 проведение утренней зарядки;    
 партерная гимнастика;
 растяжка; коррекционная программа СФП
 работа у балетного классического станка;
 работа на середине зала, включая прыжки;
 работа с массажными мячиками и эластичной 

лентой для улучшения физических качеств и 
профессиональных данных;

 формирование «правильной» техники движений 
классической хореографии;

 проведение уроков «Осознанной Классики»-
возможность значительно улучшить технику 
выполнения движений, узнать об особенностях 
работы суставов, связок, мышц и разобраться, 
как работает опорно-двигательный аппарат;

 коррекционная программа СФП «MOVABILITY 
PROFESSIONAL»



Наши специалисты:

Олисов Денис Георгиевич
Советник ректора НГУ физической культуры, спорта и здоровья им. 
П.Ф.Лесгафта по научно-практическим вопросам медицины спорта 
высших достижений, директор специализированной клиники по лечению 
спортивной и балетной травмы (СПб), медицинский советник  
Национальной сборной Беларуси на Европейских Играх 2019, спортивный 
врач, врач высшей квалификационной категории, сертифицированный 
инструктор ROCKTAPE (Europe, Russia, UIS).



Олисова Полина Борисовна
Педагог-хореограф, сертифицированный специалист Американского 
образовательного центра Rocktape по программам диагностики, восстановления и 
улучшения качества движения в профессиональной сфере,  методист-инструктор 
программы "Осознанная классика", выпускница Академии Русского балета имени 
А.Я.Вагановой (Санкт-Петербург)



Место и дата проведения УТС:
Учебно-тренировочные сборы проводятся с 3-13 января 
2020 года. Федеральный Центр подготовки сборных 
команд ФГБУ «Юг-спорт», Кисловодск, Россия.



Кисловодск гордо носит звание всероссийской здравницы и бальнеологического 
центра федерального значения, входящего в состав группы курортов Кавказских 
Минеральных Вод. Вот уже несколько десятилетий подряд этот город держится на 
верхних строчках рейтинга ведущих бальнеологических и климатических курортов 
страны. Природа щедро наградила это место силой хрустально-чистого, 
насыщенного кислородом горного воздуха, лечебными грязями и уникальными 
углекислыми источниками-нарзанами, с которых и началась история этого курорта. 
Всё, чем богата здешняя земля, служит на благо здоровья человека.

Благодаря относительной мягкости климата зимы в этом городе, по сравнению 
с другими курортами Кавминвод, более умеренные. Сильных морозов не бывает. 
Максимальная рекордно низкая отметка, регистрируемая в последние несколько лет, 
составляет -10°C. Типичный разбег температур зимой – от -5°C до +2..+5°C. 



Условия проживания, гостиничный комплекс «Вершина 1240»
Стандартный двухместный номер, площадью 22,7-24,4 м2, оснащен двумя раздельными 
кроватями, прикроватными тумбочками, столом, зеркалом, стулом, 2 платяными шкафами, 
ЖК телевизором, холодильником. В ванной комнате - туалет/душ, зеркало, комплект 
полотенец, набор туалетных принадлежностей, фен. В номерах есть балкон, а также 
система кондиционирования.



Условия питания: шведский стол



В стоимость проживания включено пользование современным гидротермальным 
комплексом «SPA-парк 1240» общей площадью 900 м2. «SPA-парк 1240» - это релакс-
комплекс, разделенный на несколько зон для более комфортного посещения ценителей 
разных видов отдыха, включая банный комплекс, состоящий из 7 парных, джакузи, 
фитобара и зоны отдыха,аква-зону с бассейном с противотоком размером 4*8 м и глубиной 
2 м, 3 купели с разной температурой воды (27°С, 30°С, 32°С), джакузи, а также новейшую 
финскую парную и инфракрасную сауну, зону релаксации с шезлонгами и чайным столиком; 

За дополнительную плату можно воспользоваться комплексом МЕДИ-СПА включающую 
вертикальный солярий и ванное отделение (подводный душ-массаж, ванна Caracalla, 
жемчужно-пузырьковая ванна), а также душа Виши.



Расписание: 

3 января- день приезда, 

регистрация, заселение, вечернее 

собрание.

4,5,6 января - дни проведения 

занятий, тренировок и лечения

7 января - Рождество, выходной, 

выезд в город

8,9,10,11 января - дни проведения 

занятий, тренировок, лечения

12 января - утренние занятия, 

открытые уроки, подведение 

итогов УТС

13  января – утренние занятия, 

отъезд.



Примерный распорядок дня:

7:30 - подъём

8:00 - утренняя зарядка

9:00 - завтрак

9:30-11:45 – партерная гимнастика, СФП 

13:30 - обед

16:30 – 18:45  - урок «ОК», СФП, растяжка

19:00-ужин

22:00-отбой



К участию в УТС допускаются гимнастки ,балерины, 

фигуристки, танцовщицы, учащиеся детско-юношеских 
спортивных школ, училищ олимпийского резерва, школ 
высшего спортивного мастерства, спортивных клубов, 
хореографических  школ –студий, высший учебных 
заведений по балету.
Возраст участниц: от 5 до 16 лет (2014 г.р. и старше), в 
сопровождении родителей.





Участники УТС допускаются:

• При наличии свидетельства о рождении и медицинской страховки;

• При наличии медицинской справки о допуске ребенка к физической нагрузке.

Каждый участник УТС должен с собой иметь:

• Свидетельство о рождении;

• Копию мед. страховки, мед. справки;

• Форма (купальник, трико, балетки, спорт. костюм , кроссовки);

• Спорт. инвентарь (скакалка, наколенники, мяч, резинка);

• В бассейн (купальник, шапочка, тапки);

• Одежда для утренних пробежек на улице (спортивный костюм, обувь);



Приложение*
Реабилитационно-восстановительная программа «MOVABILITY PROFESSIONAL»

Современный балет - вид искусства, который предъявляет повышенные требования к здоровью 
артиста, предполагает наличие высоких компенсаторных возможностей его организма, а также 
требует строгого соблюдения техники безопасности при выполнении базовых элементов и комплексных 
упражнений.

Для этого вида искусства характерны хронические травмы, что связано с постоянными 
интенсивными нагрузками на определённые анатомические структуры, во время которых 
компенсаторные возможности организма исчерпываются. В результате многократного повторения 
одних и тех же упражнений, превозмогая боль, в организме формируются необратимые изменения на 
морфологическом уровне, которые в последствие трансформируются в функциональные проблемы.

Если острая травма, не заметить которую просто невозможно, предполагает незамедлительное 
оказание неотложной помощи, то хроническая травма долгие годы может существовать без должного 
лечения, что только усугубляет состояние и становится причиной серьёзных нарушений, которые 
крайне сложно поддаются коррекции.

Ретроспективный анализ характера современных травм у юных балерин выявляет четкую 
закономерность между качеством профессионального движения и количеством досадных инцидентов.

Статистика травматизма у юных балерин в период становления их профессионального 
мастерства доходит до 97% травм из которых – свыше 50% - это усталостные и перегрузочные 
травмы.

По возрастному цензу максимальный пик травматизма приходится на период от 10 до 16 лет.
Интерес специалистов к данной проблеме привел к созданию программы «MOVABILITY 

PROFESSIONAL», как результату сотрудничества современных технологий медицины и спорта высших 
достижений, где целью является сохранение здоровья артистов в условиях ежедневных физических и 
эмоциональных перегрузок, профилактика балетного травматизма и ускоренная реабилитация в случае 
заболевания или травмы.



Цель программы – помощь в предотвращении профессиональных усталостных травм, в 
составлении прогностических выводов о слабых местах проприоцептивной и моторной функции 
занимающихся, в проведении современных реабилитационно-восстановительных мероприятий, а 
также в составлении программ индивидуального развития целевых физических качеств 
профессионального артиста балета.

Совмещение программы с реабилитационно-восстановительными возможностями УТЦ «Юг-
Спорт»  дает мощный кумулятивный эффект, позволяет усиливать и закреплять эффект 
нормализации моторной функции.

Программа «MOVABILITY PROFESSIONAL» направлена на выявление «слабых» мест в 
физической подготовке артистов балета любого уровня для создания индивидуальной программы 
СФП (специальной физической подготовки)  для восстановления оптимального моторного 
контроля и повышения специальных физических возможностей через нормализацию исходного 
образа движения.

Пример использования стандарта программы «MOVABILITY PROFESSIONAL» на этапе создания 
индивидуальной программы СФП (специальной физической подготовки):

СКРИНИНГ – функциональное тестирование, целью которого является решение вопроса о 
том, подходит ли он для выполнения конкретного движения или упражнения;

ОЦЕНКА – вынесение суждения о качестве выполняемого движения и определения наличия 
каких-либо недостатков двигательной функции или стабилизационной системы;

РОЛИКИ, МЯЧИ и РЕЗИНОВЫЕ ЛЕНТЫ – применение портативных и легкодоступных средств, 
обеспечивающих возможность проведения манипуляций с миофасциальной системой и 
нормализацию тонуса мышц;

ROCKTAPE- специальный кинезиологический тейп, который обеспечивает стабильность, при 
этом не ограничивая диапазон движений. Его применяют для уменьшения болевого синдрома, 
декомпрессии и разгрузки тканей, а также для стимуляции рецепторов, улучшающих 
проприоцепцию;

КОРРЕКТИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ – восстанавливают и улучшают функцию движения. 



Этапы принятия решения (пример*)
СКРИНИНГ - метод диагностики, целью которого является выявить функциональные возможности 

артиста балета, основанные на мобильности, стабильности и моторном контроле. Это - важная 
составляющая функционального тестирования, основанная на знаниях анатомии, биомеханики и 
нейромышечной физиологии.

Полевая диагностика движения в 3-ёх плоскостях, в статике и динамике. Рассматривается и 
анализируется:

• Комплексный подход к анализу движения;
• Концепция формирования движения на стадии онтогенеза;
• Роль центрации суставов и патологические изменения в их подвижности;
• Движение в открытой и закрытой кинетических цепях;
• Принцип регионарной взаимосвязи, соотношение стабильности и мобильности;
• Взаимодействие тканей и структур внутри организма;
• Функциональные тесты глобальных паттернов движения;
• Локальные тесты для оценки объёма движения.
КОРРЕКТИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ - метод реабилитационной терапии, основанный на корригирующих 

упражнениях. Это новая парадигма улучшения качества человеческого движения. Она основывается на 
знаниях анатомии, нейрофизиологии, мышечной физиологии, в ней применяются результаты диагностики 
движения в 3-ёх плоскостях (СКРИНИНГ). Ее цели - создание шаблонов терапевтических/корректирующих 
упражнений для восстановления после травм и их предотвращения, а также улучшение функции движения 
для повышения результативности и эффективности в классической хореографии.

Восстановление после репетиций, реабилитация после травм и заболеваний, повышение мобильности 
суставов, работа с мышцами-стабилизаторами — всё это требует специальных знаний и навыков. Будем 
разбираться в причинах возникновения нарушений движения и корректировать их с помощью нашей 
программы Техники осознанного движения « Movability Professional» .



Кроме того, объективизация данных тестирования и коррекции по программе «MOVABILITY 
PROFESSIONAL» может быть дополнена проведением комплексного функционального обследования (BioDex, 
Centaur и т.д.) с целью определения уровня и качества физической подготовленности, как всего организма, 
так и ключевых систем (сердечно-сосудистая, кислород-транспортная, нервно-мышечная и др.)

Результаты применения программы «MOVABILITY PROFESSIONAL» и ее отдельных частей были 
доложены на научных конференциях, семинарах, симпозиумах в области индустрии здоровья и спортивной 
медицины в рамках практического аспекта медицины спорта высших достижений, среди которых:

* Проведение научно-практического семинара по полевым немедикаментозным методам срочного 
восстановления специальной работоспособности военнослужащих на базе НПМЦ РВВДКУ г.Рязань –
благодарность командующего;

* Доклад на Республиканском обучающим семинаре с международным участием «новые стратегии 
спортивной науки» НОК Беларуси - доклад «Прикладное кинезиотейпирование в спорте высших 
достижений» - сертификат;

* Научно-практический семинар с мастер-классом «Кинезиотейпирование как метод реабилитации и 
профилактики травматизма» НОК Беларуси – сертификат;

* Международная научно-практическая конференция «Система подготовки спортивного резерва» 
НОК Беларуси – доклад +мастер-класс «Кинезиотейпирование в профилактике спортивных травм» -
сертификат;

* Международная конференция по физиотерапевтическим методам лечения « Conferinta international
de fizioterapie» Бухарест, доклад + мастер-класс «Miofascial concept of kinesiotaping», «Rocktape therapy
pyramid.Stages of medical recovery in musculoskeletal pathologies» – диплом участника;

* ХI Международная научная конференция по вопросам состояния и перспективам развития медицины 
в спорте высших достижений СпортМед-2017 доклад «Использование современных немедикаментозных 
реабилитационно-восстановительных технологий в медицине спорта высших достижений» - сертификат 
участника;

* Доклад на ЕКОНСТ 2017 «Роль комбинированного коррекционного кинезиотейпирования в практике 
подготовки спортивного резерва» - сертификат участника;


