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Анализ проведенного педагогического исследования позволяет сделать выводы: 

 Преимуществом самостоятельных занятий является свобода выбора средств физиче-

ского воспитания с учетом индивидуальных особенностей организма занимающегося; 

 Большинство опрашиваемых обращало внимание на отсутствие в литературе рекомен-

даций по выбору средств самостоятельно занимающимися в зависимости от индивидуальных осо-

бенностей каждого; 

 Отсутствие у занимающихся должного уровня знаний и навыков по выбору средств 

физического воспитания в зависимости от индивидуальных особенностей организма. 

Исходя из этого, существует необходимость создания такого звена в физическом воспитании, 

которое бы являлось переходным от занятий групповых к занятиям самостоятельным, повышало 

образовательный уровень занимающихся и позволяло эффективно проводить самостоятельные 

занятия. 
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В системе подготовки военнослужащих, занимающихся гиревым спортом могут быть выделе-

ны следующие структурные элементы[3]: 

• многолетняя подготовка спортсмена как совокупность относительно самостоятельных и в то 

же время взаимосвязанных этапов; 

• годичная подготовка; 

• средние циклы (мезоциклы); 

• малые циклы (микроциклы); 

• тренировочные занятия.  

Как известно, первые два пункта объединяют под общим понятием макроцикл – это большой 

тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 3–4 месяца), годичного, многолет-

него, связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включаю-

щий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. Средние циклы или так называемые мезо-

циклы – это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, включающий 

относительно законченный ряд микроциклов. Малые циклы (микроциклы) – это малый цикл тре-

нировки, чаще всего с недельной или околонедельной продолжительностью, включающий от двух 

до нескольких занятий [6]. 

Для того чтобы лучше понять особенности проявления специальной выносливости при различ-

ных циклах подготовки военнослужащих, занимающихся гиревым спортом рассмотрим структуру 

годичного цикла подготовки. 

Годичный цикл подразделяется на три основных периода: подготовительный, соревнователь-

ный и переходный. Каждый из этих периодов имеет свои специфические задачи и содержание. 

Построение годичного цикла исходит из календарного плана спортивных соревнований и тесно 

взаимосвязан с ним. Из всех соревнований предусмотренных календарным планом на год, выде-

ляют одно или два основных, и по ним ориентируют весь годичный цикл тренировочных занятий. 

Как правило, для проверки и контроля уровня подготовленности спортсмена планируют дополни-

тельно два (и более) менее значимых соревнований, которые рассматривают как контрольные.  

Изучив тренировочные программы военнослужащих, занимающихся гиревым спортом в зави-

симости от спортивной квалификации, стажа тренировочных занятий, количества запланирован-

ных соревнований на год и сроков их проведения, построение и содержание годичного цикла 

представляется в следующих вариантах [1]: 
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Вариант 1 

 

Подготовительный период Соревновательный  

период 
Переходный период 

I этап II этап 

сент. окт. нояб. дек. янв. февр. март апр. май. июнь июль авг. 

 

Вариант 2 

 

Подготовительный период Соревновательный период 
Переходный 

период I этап II этап I микроцикл II микроцикл 
III микро-

цикл 

сент. окт. нояб. дек. янв. февр. март апр. май июнь июль авг. 

 

Вариант 3 

 

Подготовительный период 
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Переходный 

период 
I этап II этап I этап 

II 

этап 

сент. окт. нояб. дек. янв. февр. март апр. май. июнь июль авг. 

 

В приведенных вариантах хорошо видны основные структурные элементы годичного цикла и 

их последовательность. А именно: подготовительный период и его этапы, соревновательный пе-

риод, который также может включать в себя несколько микроциклов, и переходный период.   

Рассмотрим каждый из периодов и особенности проявления специальной выносливости в них. 

Подготовительный период. 

Подготовительный период подразделяется, как известно, на два этапа: общеподготовительный 

и специально–подготовительный. Задача общеподготовительного этапа – повышение уровня об-

щей физической подготовленности спортсмена, т.е. повышение уровня развития физических ка-

честв (силы, выносливости), расширение функциональных возможностей организма, формирова-

ние двигательных умений и навыков. 

На I этапе подготовительного периода постепенно увеличивают объѐм тренировочной работы. 

Интенсивность нагрузки растѐт сравнительно медленно, с таким расчѐтом, чтобы не препятство-

вать выполнению работы с большим объѐмом нагрузки. Это значит, что темпы роста объѐма 

нагрузки должны превышать темпы роста интенсивности нагрузки. Если темпы роста интенсивно-

сти нагрузки будут одинаковые или превышать рост еѐ объѐма, то не удастся решить первооче-

редные задачи разностороннего физического развития, которые определены на этом этапе подго-

товки. 

Примерно со второй половины первого этапа подготовительного периода специфичность об-

щеразвивающих упражнений постепенно возрастает, т.е. больше применяются такие упражнения, 

которые воспитывали бы в большей степени физические качества гиревика: силу и силовую вы-

носливость. Рост объѐма нагрузки постепенно уменьшается, а интенсивность увеличивается. 

Упражнения выполняют с большим весом отягощений и с большим количеством повторений в 

подходе, постепенно уменьшая промежутки времени отдыха между подходами. Упражнения из 

других видов спорта также выполняют в более высоком темпе. Больше времени уделяют закреп-

лению техники выполнения соревновательных упражнений с гирями. 
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На II этапе подготовительного периода предпочтение отдают выполнению специальных 

упражнений с гирями, закрепляют и совершенствуют технику выполнения соревновательных 

упражнений, продолжает возрастать интенсивность нагрузки – вначале при сохранении еѐ объема, 

затем по мере роста интенсивности, объѐм постепенно снижается. К концу этого периода предель-

но уменьшается разнообразие выполняемых упражнений. Примерно за месяц до соревнований 

объѐм нагрузки снижают до минимума, а интенсивность, наоборот, возрастает и достигает почти 

максимального уровня. Возникает необходимость проведения контрольных прикидок для опреде-

ления дальнейших путей развития и совершенствования спортсмена. 

Подготовительный период можно считать полноценно завершѐнным, если спортсмен достиг 

запланированных результатов в развитии уровня общей и специальной подготовленности. 

Соревновательный период. 

Главной задачей является достижение спортивной формы к главному старту подготовки и 

успешная ее реализация во время соревнований. 

Основными средствами поддержания спортивной формы являются соревновательные и специ-

ально–подготовительные упражнения. Применение общеподготовительных упражнений по отно-

шению к специальным не значительно, и используются они в основном как разминочные или в 

качестве средств активного отдыха. В кратковременном соревновательном периоде объѐм и ин-

тенсивность тренировочной нагрузки стабилизируют и поддерживают на постоянном уровне, а 

если изменяют, то не значительно. В длительном соревновательном периоде применяют промежу-

точные этапы, или так называемых соревновательных микроциклов. Каждый микроцикл преду-

сматривает временное снижение объѐма и интенсивности тренировочной нагрузки после каждого 

выступления на соревнованиях. В определѐнные моменты в микроциклах соревновательного пе-

риода предусматривают чередование тренировок с применением только соревновательных упраж-

нений с тренировками, когда применяются только специально–подготовительные упражнения, 

сходные по структуре движений с соревновательными. Чередование упражнений позволяет акцен-

тировать внимание на слабых местах в подготовке и устранять их, что также способствует под-

держанию спортивной формы в соревновательном периоде. 

Переходный период. 

Задачей переходного периода является обеспечение полноценного отдыха и вместе с тем сни-

жения уровня специальной тренированности. Спортивная форма в это время утрачивается, а об-

щая тренированность поддерживается за счѐт применения упражнений из других видов спорта. 

Основная направленность в переходном периоде выражается в уменьшении объѐма и интен-

сивности нагрузки. Однако нельзя допускать чрезмерного еѐ спада, так как может привести к сни-

жению тренированности спортсмена. Если спортсмен не регулярно тренировался, мало выступал 

на соревнованиях, то необходимость в переходном периоде отпадает [1, 2, 3, 4, 5]. 

Выводы 

1. Анализ структуры тренировочного процесса военнослужащих, занимающихся гиревым 

спортом показал, что основные его характеристики совпадают со структурой, характерной и для 

других видов спорта, но имеет свои особенности. 

2. На первом этапе подготовительного периода создаѐтся «база» для развития специальной 

выносливости; на втором этапе этого же периода идѐт целенаправленное развитие и совершен-

ствование специальной выносливости; в соревновательный период специальная выносливость 

поддерживается на должном уровне, а иногда и не значительно повышается; в переходный период 

уровень специальной выносливости снижается практически до исходного уровня. 
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