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професійній діяльності учителів трудового навчання. Для цього у процесі фізичного виховання студентів можна 
застосовувати колективні організаційні форми, зокрема туристичні походи та масові змагання з командних спортивних ігор, 
що передбачають маніпуляції ігрового предмету руками. Систематична участь студентів у цих заходах сприятиме розвитку у 
них професійно важливих якостей та властивостей.  

ВИСНОВКИ. Нормативні документи професійної підготовки майбутніх учителів трудового навчання розкривають 
виробничі функції, типові задачі діяльності та уміння випускника вищого навчального закладу. Аналіз цих складових   
дозволив визначити особливості професійної діяльності учителя трудового навчання: педагогічна робота, розумова 
діяльність із частковою фізичною працею та високим нервово-емоційним напруженням, творча і естетична діяльність. Зміст 
професійної діяльності учителів трудового навчання вказує на доцільність розвивати у студентів професійно важливі якості і 
властивості: психофізіологічні якості, психічні властивості, моральні, вольові і громадянські якості. Цьому сприятиме 
систематична участь студентів у колективних організаційних форми професійно-прикладної фізичної підготовки: туристичні 
походи та масові змагання з командних спортивних ігор, що передбачають маніпуляції ігрового предмету руками. 

ПЕРСПЕКТИВИ ПОДАЛЬШИХ ДОСЛІДЖЕНЬ. Систематизація засобів та організаціних форми професійно-
прикладної фізичної підготовки майбутніх учителів трудового навчання, спрямованих на розвиток у студентів професійно 
важливих якостей і властивостей. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЗАНИМАЮЩИХСЯ АРМСПОРТОМ   

НА ЭТАПАХ МИКРОЦИКЛА    
 

В статье рассматриваются характеристика показателей физической подготовленности занимающихся 
армспортом на протяжении годового цикла подготовки. Установлено, что цикловое планирование тренировки 
позволяет выполнить большую тренировочную работу, которая способствует совершенствованию тренировочного 
процесса.  

Ключевые слова: занимающиеся армспортом, рекомендации физической подготовленности, планирование 
учебно-тренировочного процесса.   

 
Панкратов М.С. Характеристика показників фізичної підготовленості тих, хто займається 

армспортом на етапах мікро циклів. У статті розглядаються характеристика показників фізичної підготовленості 
тих, хто займаються армспортом протягом річного циклу підготовки. Встановлено, що циклові планування тренування 
дозволяє виконати велику тренувальну роботу, яка сприяє вдосконаленню тренувального процесу. 

Ключові слова: тих, хто займається армспортом, рекомендації фізичної підготовленості, планування 
навчально-тренувального процесу. 

 
Pankratov N. Characteristics of physical fitness involved armsportu phases microcycle.  The path to the highest 

perfection in Arm wrestling is through knowledge. It is necessary that the first steps of knowledge hands wrestler ahead of his 
practical affairs, served as the basis for improvement. No wonder they say: it is necessary to know and to be able to reach. The 
coach must be very knowledgeable and experienced. Naturally, the breadth of knowledge and experience the variety of sports 
coaches should always exceed the student, no matter what the good results achieved neither. But it never exclude a serious 
theoretical training arm wrestlers. Expertise and conscientious attitude necessary for everyone involved, even the most experienced 
instructors. Especially it is necessary for self-sports training. Your players should have a good idea about the system of sports 
training, to understand what it is made and how the. They need to know the methods of training, a clear idea of what the use of 
special and general physical exercise, how to distribute them in one lesson and microcycle, how to choose the load. To master the 
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technique and tactics, as already indicated, arm wrestlers must clearly understand how committed every single move and all 
movement in the aggregate, to be able to mentally play them, to know the basics of biomechanics. Much students need to know, so 
consult them regularly read special training and sports literature primarily by armsportu. Studying her hands wrestler can learn the 
secrets of training and find your way to superior skill. 

Key words: engaged armsportu, recommendations physical preparedness, planning training- training process. 
 
Постановка проблемы  
Путь к высшему совершенству в армспорте лежит через знания. Надо чтобы с первых шагов знания рукоборца 

опережали его практические дела, служили основой для совершенствования. Недаром говорят: надо знать, чтобы уметь и 
достигать. Тренер должен быть очень знающим и опытным. Естественно, что широтой знаний и многообразием спортивного 
опыта тренеры всегда должны превосходить ученика, каких бы высоких результатов тот ни достиг. Но это никогда не 
исключает серьезной теоретической подготовки рукоборца. Специальные знания и сознательное отношение нужны всем, 
даже занимающимся у самых опытных наставников. Тем более это необходимо при самостоятельной спортивной 
подготовке. Ваши подопечные должны иметь хорошее представление о системе спортивной подготовки, понимать, из чего 
она состоит и как осуществляется. Им нужно знать методы тренировки, ясно представлять себе, какие использовать 
специальные и общие физические упражнения, как распределять их в одном занятии и микроцикле, какую выбрать нагрузку 
[4.5.7 c. 3]. Для овладения техникой и тактикой, как уже указывалось, рукоборцы должны отчетливо представлять, как 
совершается каждое отдельное движение и все движения в совокупности, уметь мысленно воспроизвести их, знать основы 
биомеханики [1.2 c. 3]. Многое должны знать обучающиеся, и поэтому советуйте им регулярно читать специальную учебно-
спортивную литературу прежде всего по армспорту. Изучая ее, рукоборец сможет узнать секреты тренировки и найти свой 
путь к высокому спортивному мастерству. Структура спортивной тренировки определяется ее объективными 
закономерностями, причем на конкретные формы ее построения влияет вся совокупность основных условий спортивной 
деятельности [5.6 c. 3] 

Цель исследования – определить динамику показателей физической подготовленности занимающихся 
армспортом на этапах микроцикла.  

Методы и организация исследований. В работе использовались следующие методы исследования: 
теоретический анализ и обобщение научно – методической литературы, педагогические наблюдения педагогическое 
тестирования.  

Результаты исследования и их обсуждения. Из микроциклов (обычно недельных) как из главных звеньев 
составляется вся годичная цепь занятий. Цикловое планирование тренировки по дням позволяет выполнять большую 
тренировочную работу и в то же время иметь достаточный отдых, осуществляемый не столько за счет дней отдыха, сколько 
путем целесообразного чередования различных тренировочных работ. В настоящее время рукоборцы тренируются 5 — 7 
раз в неделю. Для начинающих достаточно 3— 4 занятий в неделю. Если каждый день повторять один и тот же комплекс 
упражнений, эффективность такой тренировки будет невысокой. В тренировочном цикле чередуются занятия с разными 
задачами, средствами, методами и нагрузками. В связи с этим очень важно так построить микроцикл, чтобы повысить 
эффективность тренировки за счет правильного распределения в цикле различных по задачам и нагрузке занятий. Здесь 
надо исходить из целесообразного распределения по дням разных по своей направленности и нагрузке упражнений. 
Например, упражнения для силы мышечных групп (кисти), овладения элементами техники и ее упрочнения следует 
выполнять дважды в день и ежедневно; упражнения для развития силы средних групп мышц (предплечья, плеча и др.), 
овладения техникой армспорта при средних усилиях и повышения быстроты -— 3—4 дня подряд; упражнения для развития 
общей выносливости (работа умеренной интенсивности) — ежедневно. Упражнения для развития силы крупных групп 
мышц, воспитания скоростно-силовых качеств, увеличения мышечной массы, улучшения гибкости с использованием 
отягощений, приобретения специальной выносливости (работа, увеличенная по интенсивности и укороченная по времени 
относительно соревновательной), овладения техникой (с высоким уровнем усилий) необходимо выполнять через день 2—3 
раза в неделю. Упражнения для воспитания специальной выносливости с соревновательной интенсивностью или 
превышающей ее, овладения техникой с проявлением усилий, близких к максимальным, поддержания гибкости и силы на 
достигнутом уровне и занятия по обучению тактике следует проводить дважды в неделю с интервалами в 2—3 дня. А когда 
дело доходит до проявления высших возможностей рукоборца в соревновательный период, тогда это лучше делать 1 — 2 
раза в неделю. Нужно понимать, что упражнения для развития того или иного качества и совершенствования техники имеют 
неодинаковую частоту повторений по дням. Надо помнить, что стоит только изменить условия выполнения упражнения, как 
оптимальная повторяемость по дням может измениться. Например, развитие гибкости с отягощениями уже целесообразно 
выполнять ежедневно или лучше через день. Также силовые упражнения с резиновым жгутом полезны в небольшом 
объеме при ежедневной тренировке. 

Например, если накануне занятие посвящено развитию выносливости или совершенствованию техники при 
максимальных усилиях, то сегодня работать над улучшением техники надо менее интенсивно. В то же время 
совершенствование техники при небольших нагрузках в течение нескольких дней подряд дает положительный результат. 
Большое значение имеет эмоциональный фон. Например, после участия в соревнованиях или после тренировки при 
большом скоплении зрителей обычно выполняется облегченная тренировка. В установлении оптимального 
взаимодействия смежных по дням занятий можно исходить из принципиальной последовательности: изучение и 
совершенствование техники при малых и средних усилиях; совершенствование техники при больших и максимальных 
усилиях; развитие быстроты; развитие силы при усилиях 60—80% от максимальной силы; развитие силовой выносливости 
в работе малой и средней интенсивности; развитие силовой выносливости в работе большой и максимальной 
интенсивности; развитие выносливости в работе максимальной мощности и близкой к ней; развитие выносливости в работе 
большой мощности; развитие выносливости в работе умеренной мощности. Принципиальная последовательность 
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показывает, в каком порядке целесообразнее планировать занятия и связывать их между собой. Во всех случаях при 
распределении различных тренировочных занятий по дням недели должно иметь место правильное сочетание работы и 
отдыха. Это обеспечивается не только 1 — 2 днями отдыха для рукоборцев на определенных этапах, но, пожалуй, в 
большей мере таким оптимальным уровнем нагрузки на занятии, при котором спортсмен полностью восстанавливается к 
тренировке на другой день. Кроме того, используется чередование дней с большой и малой нагрузкой. Обычно после дня 
(или дней) со значительной нагрузкой следует день (или дни) с малой. 

В динамике микроцикла предельные нагрузки чередуются с работой, поддерживающей тренированность, и 
активным отдыхом. Предельные нагрузки обычно включаются 1 — 2 раза в неделю. Активный отдых применяется всякий 
раз, когда надо ускорить восстановление после особо большой нагрузки в занятии накануне. Продолжительность 
микроцикла — неделя, но в зависимости от поставленной задачи он может составлять 3—14 дней. Установленный 
тренировочный цикл повторяется столько раз, сколько потребуется для решения задач подготовки на данном этапе. 
Обычно цикл повторяется на протяжении 1,5 — 2 месяцев в подготовительном периоде и 1 месяца в соревновательном. В 
повторяемых циклах направленность занятий и упражнений сохраняется, но средства и методы, объем и интенсивность 
работы изменяются, так же как и условия, в которых проводится тренировка. После того как решены задачи данного этапа 
тренировки и возможности микроцикла в значительной мере исчерпаны, переходят на новый цикл. Важно учитывать то, что 
постоянное в течение продолжительного времени чередование различных тренировочных занятий, дней, прикидок или 
соревнований, а также дней активного и обычного отдыха на протяжении микроцикла создает привычный режим, 
обеспечивающий более высокую эффективность тренировки и стабильность спортивных достижений. При пропуске 
тренировочных занятий по тем или иным причинам микроцикл не следует сдвигать на другие дни. Пропущенные 
тренировочные дни — это изъян одного цикла, и из-за этого не следует нарушать ни привычный цикл, ни привычный ритм 
тренировки по определенным дням недели. При выполнении тренировочных микроциклов не должно быть догматизма, 
механического выполнения того, что запланировано. Необходимы постоянные поправки, вносимые в соответствии с 
состоянием рукоборца, условиями занятий и др. В зависимости от этапа и периода подготовки микроциклы получают 
главную направленность и, следовательно, соответствующее содержание. Микроциклы (МЦ) можно классифицировать 
следующим образом: 

МЦ1 — базовый, или  в котором решаются задачи преимущественно общей физической подготовкой (ОФП); 
проводится обычно в подготовительный период. 

МЦ2 — втягивающий, предназначенный для постепенного увеличения нагрузки и осторожного подхода к 
требуемым тренировочным величинам. 

МЦ3 — учебно-тренировочный, в котором имеет место обучение и совершенствование, чаще всего на занятиях с 
менее подготовленными рукоборцами; проводится обычно на втором этапе подготовительного периода. 

МЦ4 — тренировочный, который содержит совокупность средств, методов, нагрузок, направленных на укрепление 
физических качеств, повышение психологической подготовленности, совершенствование спортивного мастерства. 

МЦ5 — тренировочный (специальный); предназначен для использования на специальном подготовительном 
этапе, а также во всех случаях усиленного развития специальных компонентов подготовленности. 

МЦ6 — тренировочный (ударный), в котором создаются наивысшие нагрузки, с тем чтобы вызвать наибольшие 
адаптационные сдвиги в армспорте. 

МЦ7 - предсоревновательный (подводящий), обеспечивающий наилучшее состояние и высокую 
работоспособность рукоборца ко дню состязания. 

МЦ8 - модельный, в котором распределение тренировочной работы и нагрузки по дням недели, а также внешние 
условия соответствуют тому, что потребуется в соревновании. 

МЦ9 - соревновательный, в котором предусматривается соответствующий режим тренировки и участие в 
соревновании. 

МЦ10 - восстановительный, направленный на восстановление от значительной нагрузки и психических 
напряжений средствами активного отдыха. 

Приступая к построению микроцикла для своего подопечного, Вы должны распределить по дням микроцикла все 
то, что у него включено в план тренировки на данный этап. Эта работа начинается с расчерчивания листа бумаги на семь 
вертикальных граф (если за основу принят недельный цикл), в каждую из которых и записывается все то, что 
предназначено для определенного дня. Прежде всего надо по дням распределить тренировочные занятия исходя из их 
преимущественной направленности. После этого содержание тренировки тоже расписывается по графам исходя из 
оптимального повторения по дням разных упражнений. Далее устанавливается на каждый день уровень нагрузки по 
отдельным упражнениям и в целом. В каждую из граф записывается содержание утренней, дневной и вечерней тренировки. 
В конечном счете разграфленный лист станет недельным планом тренировки. 

Микроциклы входят в подготовку рукоборцев; содержание учебных и тренировочных занятий, активный и 
пассивный отдых, средства восстановления, контрольные испытания и многое другое. Из микроциклов образуются средние 
циклы — так называемые мезоциклы, или этапы и периоды круглогодичной и многолетней подготовки. Каждому этапу в 
зависимости от его направленности соответствует определенное содержание микроцикла и количество его повторений. При 
этом может быть стереотипное повторение микроцикла (например, при обработке техники движений). Но обычно микроцикл 
повторяется лишь по преимущественной направленности тренировочных занятий и дней, тогда как подбор упражнений и их 
дозировка варьируются, обеспечивая требуемую волнообразность нагрузки. В одном этапе могут сочетаться микроциклы с 
разной направленностью (например, после 2 — 3 тренировочных — один микроцикл активного отдыха или после серии 
особенно напряженных тренировочных микроциклов дается восстановительный). 

При составлении программы этапа учитывайте то, что повторение микроциклов создает привычный и ритмичный 
режим тренировки, позволяющий рукоборцу подготовиться к высоким тренировочным нагрузкам в определенные дни и 
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эффективно восстанавливаться после них. В современной подготовке рукоборцу обязательно надо пройти через ряд 
этапов, в каждом из которых осуществляется физическая, психологическая и техническая подготовка к последующему. В 
этом случае на каждом этапе тренировки в организме рукоборца, в его психологии происходят такие изменения, которые 
создают возможности для улучшения подготовленности на следующем этапе. Однако очень важно обеспечивать такое 
содержание этапов и периодов, в которых бы решались не только главная задача, но и другие сопутствующие задачи 
развития и совершенствования. Например, на общеподготовительном этапе, кроме основной задачи — обеспечить 
повышение ОФП; часто необходимо заниматься овладением и совершенствованием техники. ДАЛЕЕ РАССМОТРИМ 
круглогодичную (макро) тренировку рукоборца, которая является одним из определяющей условий для эффективности в 
достижении успехов в армспорте. Круглогодичность подготовки означает, что при разных вариантах планирования в году 
рукоборец ведет регулярную тренировку 11 мес., а 30 дней использует для восстановления и отдыха. 

ВЫВОДЫ 
1. В результате анализа литературных данных установлено, что это один из важных звеньев спортивной 

тренировки, которая направлена не только на укрепление органов и систем спортсмена повышения функциональных 
возможностей развития физических качеств, а также служит основанием для развития и усовершенствования специальных 
технико – тактических действий.    

2. Периодизация в армспорте, ее деление на большие циклы, этапы и периоды, а также их соотношение и 
продолжительность обусловлены четырьмя факторами: необходимостью участвовать в определенных календарных 
соревнованиях, спецификой армспорта, уровнем подготовленности рукоборца, индивидуальностью развития его 
спортивной формы. 

3. Особенно надо выделить роль календаря соревнований, в которых будут участвовать рукоборцы. Именно к 
этим срокам соревнований должен готовиться рукоборец, тренируясь на протяжении многих месяцев и стремясь достичь 
высшей спортивной формы в заранее известный день (дни) главного состязания и поддерживать ее на протяжении 
требуемого отрезка времени. 

4. Развитие и совершенствование организма, его функциональных возможностей с биологической точки зрения 
применительно к требованиям армспорта должно протекать как приспособительный элемент к оптимальным 
тренировочным воздействиям, повторяющимся на протяжении стольких недель или месяцев, сколько необходимо 
организму для достижения нужного уровня подготовленности. Поэтому у каждого рукоборца развитие спортивной формы 
протекает по-своему — и по продолжительности, и по скорости повышения тренированности.  

5. Большой цикл подготовки, который состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного 
(основного) и переходного (заключительного). Первый период разделяется на этапы обще-подготовительный и специаль-
ный подготовительный, а второй период — на предсоревновательный и соревновательный. Такая периодизация в 
большом цикле подготовки характерна для армспорта. Однако имеются и различия, которые заключаются в том, что 
большие циклы подготовки, ее периоды и этапы имеют разную продолжительность в армспорте и неодинаковое 
распределение в году. Это объясняется сроками соревнований. 
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СУЧАСНІ ТЕНДЕНЦІЇ УПРАВЛІННЯ ПРОЦЕСОМ ТРЕНУВАННЯ У МІНІ -ФУТБОЛІ  
 
Показано, що на сучасному етапі розвитку міні-футболу провідне місце має бути відведено формуванню 

системи управління тренувальним процесом за допомогою цільового програмування виведення спортсменів на 
оптимальні рівні підготовленості. Повідомляється про доцільність використання програмно-апаратного комплексу 
“Оракул ” з метою оцінки ступеня   адаптації, контролю за рівнем функціональних можливостей спортсменів у даному 
виді спорту, які висуваються в тренувальному процесі щодо фізичних навантажень і своєчасної корекції  їхнього змісту, 
попередження перенапруги організму та виникнення донозологічних і патологічних станів, а також створення “ 
функціональних портретів ” футболістів різного рівня кваліфікації.  
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