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Илья Мельников
Физическая подготовка хоккеиста

Физическая подготовка представляет собой процесс воспитания двигательных способ-
ностей хоккеистов, направленный на повышение общего уровня функциональных возмож-
ностей организма, разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья. Физическая
подготовка хоккеиста определяет возможности хоккеиста в исполнении различных техниче-
ских и тактических действий. От сильного и крепкого хоккеиста получается более мощный
удар и более сильная защита. Выносливый хоккеист выдерживает высокий темп игры на
протяжении всего матча. Не менее важны и другие качества: сила, ловкость, скорость, ведь
в спорте побеждает тот, кто сильнее, быстрее, выносливее. Физическая подготовка специа-
листов подразделяется на общую и специальную.

Общая физическая подготовка способствует разностороннему физическому разви-
тию, способствует укреплению здоровья, повышению общей работоспособности, улуч-
шает физические качества, двигательные способности спортсмена, расширяет запас дви-
гательных навыков и умений, способствует быстрому освоению специальных навыков. С
помощью общей физической подготовки развиваются такие качества как выносливость,
скорость, координация движений, активизируется развитие и укрепление опорно – двига-
тельного аппарата, функционирование функционирование внутренних органов и систем
организма. Осуществляется целенаправленное воздействие на отдельные составляющие
двигательных качеств, таких, как: быстрота двигательной реакции, частота движений, лов-
кость двигательных действий с предметами и без них, кратковременные силовые напряже-
ния и т. д.

В качестве средств общей физической подготовки широко используется утренняя гим-
настика, общеразвивающие упражнения, упражнения из других видов спорта, развивающие
игры подвижные и неподвижные. Наибольшее значение общая физическая подготовка имеет
на начальных этапах процесса многолетней подготовки хоккеистов. С повышением мастер-
ства хоккеистов, доля общей физической подготовки сокращается, уступая место специаль-
ной. Однако в годовом цикле подготовки хоккеистов используются элементы и общей физи-
ческой и специальной подготовки, возможны различные варианты соотношения этих видов
подготовки, в том числе и временное расширение объемов средств общей физической под-
готовки.
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Комплекс упражнений утренней

гимнастики хоккеистов
 

1. Ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела. Наклоны вправо
(влево), скрещивая руки над головой. При выпрямлении скрещивать руки
перед туловищем.

2. Из стойки предыдущего упражнения круговые вращения руками с
приседаниями, подскоками, поворотом туловища вправо (влево).

3. Присесть, ноги вместе, руки на бедрах. Левую, а затем правую ногу
вытянуть вперед, затем в сторону.

4. В положении сидя, ноги согнуты, ступни вместе, колени врозь,
руки на коленях. Давлением рук на колени развести их в стороны (ступни
прилегают к полу).

5. В положении сидя, ноги вытянуть вместе, согнуть в колене левую
ногу, руки согнуть в локтях и положить на затылок. Затем наклониться к ноге
с касанием рукой пальцев ноги. То же с правой ногой.

6. Лежа на лопатках, коснуться пальцами ног пола за головой. Согнуть
ноги в коленях и подтянуть к груди. Резким движением выпрямить их.

7. Из положения стоя, руки опущены вдоль туловища наклоны вперед
с расслаблением мышц плеча и потряхиванием рук.

8. Ноги шире плеч, туловище наклонено вперед, руки в стороны.
Поворачивая туловище влево (вправо), поочередно касаться пола то одной,
то другой рукой.

9. Ноги вместе, руки в стороны. Левой ногой коснуться пальцев левой
руки, а затем, описав ногой полукруг, коснуться пальцев правой руки.
Приставить ногу и повторить упражнение с правой ногой.

10. Сесть на корточки, руки вытянуть за спиной. Встать на колени,
перенеся руки вперед.

11. Упор присев. Левой прямой ногой выполнять круги, затем
выполнить то же упражнение – правой.

12. Из положения лежа на спине, руки в стороны делать круговые
движения ногами и туловищем так, чтобы руки не отрывались от пола.

Каждое упражнение выполняют сначала по 4–5 раз, затем 10–15 раз.
Продолжительность гимнастики до 30 минут.

Помогают тренироваться хоккеистам и занятия такими видами спорта как легкая атле-
тика, кортовый теннис, настольный теннис, баскетбол, футбол.

Бег является одним из необходимых элементов тренировочного процесса хоккеистов,
он помогает выработать выносливость, тренирует мышцы, управляющие движением. Хок-
кеистам рекомендуется два раза в неделю, летом и осенью совершать бег по пересеченной
местности протяженностью до пяти километров. Начинать следует с короткой дистанции (1–
2 километра), затем постепенно увеличивать ее в силу своих возможностей и физического
развития.

Кроме того, что игра в настольный теннис увлекательна и интересна, для хоккеиста
она имеет особое значение, так как способствует сохранению равновесия, развивает внима-
тельность, быстроту взаимодействия мышц.

Игра в большой теннис на корте способствует развитию глазомера, тренирует мышцы,
управляющие движением, помогает выработать выносливость, развивает внимательность.
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Полезны также волейбол, баскетбол, велосипед, футбол. Все перечисленные игры необхо-
димы не только для общего развития, но и для выработки полезных хоккеисту качеств –
ловкости, быстроты, гибкости и выносливости.
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Специальная физическая подготовка

 
Специальная физическая подготовка направлена на развитие двигательных навыков

и способностей (быстрота, скоростно-силовые, координационные способности, специаль-
ная выносливость). Проводиться специальная подготовка может как на льду, так и вне льда.
Подготовка вне льда, называется специализированной. В качестве подготовки используются
специальные упражнения по нервно – мышечным усилиям, пространственно-временным
характеристикам и режимам работы адекватные основным хоккейным движениям. К таким
упражнениям относятся упражнения технического и тактического арсенала хоккея и раз-
работанные на их основе специальные подготовительные упражнения. Количество средств
специальной физической подготовки значительно меньше, чем общей физической. В ходе
подготовки обеспечиваются как комплексные, так и избирательные воздействия на физиче-
ские качества и способности хоккеистов.

Эти два вида тренировки тесно взаимосвязаны и дополняют друг друга. Физическая
подготовка тесно связана и с другими видами подготовки: технической, тактической, психо-
логической. Упражнения, развивающие различные виды выносливости, одновременно вос-
питывают и морально-волевые качества хоккеистов: умение выполнять работу в условиях
нарастающего утомления через «не могу», прививают трудолюбие и т. д. В современном
тренировочном процессе широко используется метод комплексного воздействия, позволя-
ющий одновременно совершенствовать специальную физическую и технико-тактическую
подготовленность, а также игровое мышление хоккеистов.

Физическая подготовка хоккеистов в конечном итоге направлена на укрепление здоро-
вья, укрепление опорно-двигательного аппарата, гармоничное развитее организма, повыше-
ние возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, всестороннее развитие дви-
гательных качеств, координационных способностей.

У начинающих хоккеистов физическая подготовка должна быть направлена в первую
очередь на: совершенствование природной координации движений; экономичное выполне-
ние тех или иных элементов движения, развитие способностей к различным формам движе-
ния, всестороннее развитие двигательных качеств, максимальное достижение результатов,
при минимальных затратах энергии, выработке способности к преодолению сопротивления
соперника при выполнении тех или иных элементов игровой деятельности; повышение раз-
вития силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации.

У хоккеистов появляются и создаются предпосылки для эффективного овладения
новыми, более совершенными двигательными навыками и умениями по мере развития
силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, координации. Высокая работоспособ-
ность хоккеистов дает необходимое и гармоничное развитие всех необходимых спортсмену
качеств. Высокий уровень физической подготовки, достигнутый многолетними трениров-
ками, позволяет хоккеистам решать задачи технической и тактической подготовки более
эффективно и является необходимой предпосылкой и основой для достижения высоких и
стабильных спортивных результатов.
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Развитие силовых качеств

 
Сила – это способность человека внешнее сопротивление или противостоять ему за

счет мышечных усилий – напряжений. Силовые способности это комплекс различных про-
явлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит поня-
тие «сила». Сила – это одно из важнейших качеств, необходимых хоккеисту.

Сила необходима в момент броска, необходима при выполнении хоккеистом силовых
приемов, при беге на коньках. Влияет сила и на развитие скорости и важна при развитии
ловкости. Сила помогает хоккеисту не чувствовать усталости. С помощью силы, вратарь
не чувствует тяжести экипировки и не чувствует утомления при вынужденном положении
в основной стойке. Для игры клюшкой нужны сильная кисть и хорошо развитые мышцы
плеча и предплечья. Специальные упражнения для развития силы хоккеист может выпол-
нять индивидуально или с партнером. Их следует чередовать с упражнениями другого харак-
тера, в том числе с упражнениями на расслабление.

Во время хоккейного матча хоккеистам приходится выполнять различные приемы: тор-
можения, остановки, броски, быстрые старты, силовые единоборства и т. д. Только те хок-
кеисты, у которых хорошо развита сила мышц, могут эффективно выполнить эти и другие
действия. Выявлена прямая зависимость между силовыми показателями и уровнем мастер-
ства спортсмена.

Важна для хоккеиста и развитие силы мышц. Для стабилизации игровой позы хоккеи-
ста важны мышцы – разгибатели туловища, для отталкивания ото льда, важны мышцы сги-
батели стопы, разгибатели голени и бедра. В связи с этим для хоккеистов важны:

1. Быстрая сила, которая проявляется в скоростных движениях и при
преодолевании небольших отягощений.

2. Взрывная сила, обеспечивающая быстрое наращивание рабочего
усилия. Взрывная сила характеризует возможность хоккеиста достигать
максимальных показателей силы за короткое время по ходу выполнения
двигательного действия.

3. Абсолютная сила – это способность спортсмена преодолевать
значительное сопротивление (отягощение). В движениях, в которых
участвует небольшое внешнее сопротивление, абсолютная сила не играет
никакой роли, если сопротивление значительно, то она приобретает
существенное значение и связана с максимумом взрывного усилия.

4. Относительная сила выражает отношение максимальной силы к
массе тела. В двигательных действиях, в которых приходится перемещать
собственное тело, относительная сила имеет большое значение.

5. Силовая ловкость – способность точно дифференцировать
мышечные усилия различной величины в условиях непредвиденных
ситуаций и смешанных режимов работы мышц.

6. Силовая выносливость – способность организма противостоять
утомлению, вызванному продолжительным мышечным напряжением
значительной величины.

Таким образом, в воспитании силовой подготовки хоккеистов значительную роль
играет развитие мышечной силы. При этом надо учитывать возрастные особенности и спе-
цифическое развитие мышц хоккеиста.

В ходе развития силы мышц, необходимо помнить, что динамика развития силовых
возможностей спортсмена неравномерна. Она обусловлена особенностями строения ске-
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лета, мышечной и нервной системы, суставно – связочного аппарата, биологическими осо-
бенностями организма, его общим состоянием.

Абсолютная сила мышц увеличивается от рождения человека и до тридцати лет, затем
она начинает постепенно снижаться. У начинающих хоккеистов главным образом развива-
ются крупные мышцы туловища, нижних конечностей и плечевого пояса, затем развива-
ются мелкие мышцы. Менее развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие
мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхности бедра и приводящие мышцы ног,
также слабо развит связочно-мышечный аппарат стопы, что при сильных нагрузках может
привести к развитию плоскостопия. Соответствующие меры профилактики и правильно
дозированная нагрузка поможет избежать этого негативного явления. Недостаточно разви-
тый связочный аппарат верхних конечностей, довольно часто приводит к повреждению свя-
зок. Надо заметить, что во многом сила мышц определяется биологическим возрастом, кото-
рый необходимо учитывать при распределении нагрузок силовой направленности.

Как построить силовую подготовку? Силовая тренировка – часть комплексной подго-
товки, органически связанная с другими физическими подготовками хоккеиста. При постро-
ении силовой подготовки необходимо учитывать следующее:

1. Эффективность отдельных силовых упражнений определяется по
степени прироста силы соответствующих мышечных групп.

2. Максимальные тренировочные силовые воздействия существенно
снижают быстроту движений и способности к проявлению взрывных
усилий.

3. Разнообразные и широкие средства силовой тренировки, по мере
приближения к соревнованиям, постепенно контролируются на основных
мышечных группах, в рамках основных соревновательных движений.

4. Энергообеспечение силовых упражнений по мере приближения
периода соревнований все больше приближенно моделируется к игровым
режимам.

В силовую подготовку хоккеистов включены следующие этапы:
 

Втягивающий этап
 

Заключается в восстановлении силовых возможностей мышечного аппарата в целом
и укреплении опорно – двигательного аппарата в частности. Возможно использование изо-
метрических напряжений и метода повторных усилий.

 
Общеподготовительный этап

 
Решаются задачи целенаправленного воздействия на основные мышечные группы и

повышения общесилового потенциала. Сочетаются методы прогрессирующих отягощений,
максимальных, динамических повторных усилий.

 
Специально – подготовительный этап

 
Продолжается наращивание общего и специального силового потенциала. Трениро-

вочные действия носят более специализированную направленность.
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Предсоревновательный этап

 
Основная задача – повышение качества в основных соревновательных движениях.

Используются специально – подготовительные упражнения на льду и соревновательные
упражнения. Тренировочные упражнения заостряются на скорости и мощности передвиже-
ний, на бросках, на работе с шайбой, на силовых единоборствах.

 
Соревновательный период

 
В этот период силовая подготовка носит поддерживающий характер, причем, чем

более напряженный календарь соревнований, тем концентрированнее и точнее должны быть
тренировочные воздействия силового характера.

Если между играми существуют достаточно большие перерывы, то силовую подго-
товку усиливают за счет общеподготовительных и специально-подготовительных упражне-
ний. В промежутках между играми силовая подготовка хоккеистов планируется в зависимо-
сти от физической подготовленности хоккеистов. При осуществлении тренировки требуется
индивидуальный подход к каждому игроку. В переходном этапе используют соответствую-
щие средства и методы тренировки. Очень важно создать определенный позитивный эмо-
циональный фон силовых упражнений.

Существует много способов развить силу, среди основных факторов, выделяют следу-
ющие:

1. межмышечную координацию (главным образом между мышцами-
синергистами и антагонистами);

2. внутримышечную координацию (характеризуется силой и частотой
эффекторной импульсации из ЦНС к работающей мышце);

3. биомеханический фактор (зависит от рычага приложения силы и
определяется углом в рабочем суставе);

4. собственную реактивность мышц, которая зависит от
физиологического поперечника и функционального состояния в момент
сокращения);

Чтобы развить силу, хоккеисту надо добиться максимальных мышечных напряжений,
что может быть достигнуто в результате волевых усилий, а также при использовании раз-
личных напряжений.

Среди общеразвивающих упражнений при силовой подготовке хоккеистов использу-
ются:

– упражнения с отягощениями (гантели, гири, пояса, штанга, эспандеры, набивные
мячи и др.);

– упражнения с отягощениями в виде веса тела (парные, индивидуальные, групповые);
– упражнения на снарядах (брусья, канат, гимнастическая стенка, кольца, перекладина

и др.);
– прыжковые упражнения;
– упражнения на тренажерах;
– упражнения с отягощениями в виде веса тела (парные, индивидуальные, групповые);
– упражнения из других видов спорта (теннис, борьба, гребля, бокс и др.);
– упражнения с преодолением сопротивления внешней среды, обеспечивающие работу

мышц в преодолевающем и уступающем режимах (плавание и др.).
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На начальном этапе проводится общая силовая подготовка с целью разностороннего
гармоничного развития всех мышц. Силовые упражнения должны способствовать образо-
ванию мышечного корсета, укреплять дыхательную мускулатуру, воздействовать на группы
мышц, которые без применения физических упражнений развиваются особенно медленно.

Основным средством отягощения являются собственный вес тела и звеньев тела. Все
упражнения для развития силовых характеристик должны быть динамичными. Наиболее
распространенными упражнениями силовой подготовки являются упражнения без отяго-
щений и с минимальными отягощениями (2–3 кг). Применяются упражнения в лазании
по канату, перелезании через различные препятствия, упражнения с различными мячами в
положении сидя, упражнения с баскетбольными и футбольными мячами лежа на животе,
ходьба на четвереньках, смешанные висы и упоры, подвижные игры и эстафеты с включе-
нием указанных упражнений.

Имитационные упражнения могут выполняться как на льду, так и в спортивном зале.
Упражнения способствуют развитию тягового усилия, оказывают концентрированное воз-
действие на основные мышечные группы. К таким упражнениям относятся:

– упражнения вратаря с партнером у стенки в зале и др;
– прыжки из стороны в сторону с продвижением вперед в основной стойке хоккеиста;
– вместо шайбы продвижение диска от штанги железной палкой;
– броски, ведение шайбы, мяча на асфальте, на полу;
– прыжки в глубину с выпрыгиванием вперед-вверх и в сторону-вперед;
– вращательное движение кистями;
– изометрическое напряжение, развиваемое при давлении крюка клюшки в упор;
– упражнения на тренажерах, моделирующие толчковые движения при беге на коньках

и др.
– бег на коньках с отягощением на льду, прикрепленным к поясу хоккеиста через гиб-

кую тягу и др.;
– бег на резиновом амортизаторе, закрепленном на поясе хоккеиста и на борту;
– выполнение технико-тактических действий с общим отягощением в виде специаль-

ных поясов, накладок на коньки и др.;
– упражнения на льду со значительным силовым противодействием.

 
Комплекс упражнений для укрепления мышц:

 
1. Исходная стойка – упор присев. Прыжком вытянуть назад левую

ногу, затем правую.
2. Из того же положения прыжком выбросить влево левую ногу, затем

вправо правую ногу.
3. Исходное положение – упор лежа. Оттолкнуться от пола руками и

ногами и, сделав хлопок руками в воздухе, вернуться в исходное положение.
4. Упражнение с партнером. Отжим из стойки на голове с

возвращением в исходное положение. Партнер помогает тренирующемуся
сохранить равновесие, придерживая его за ноги.

5. Сесть на пол, опереться руками о пол за спиной, выпрямленные ноги
поднять вверх. Маховые движения ног в стороны, затем скрестить их и т. д.

6. Из положения лежа на спине, ноги вместе, руки прижаты к бокам
поднять ноги вверх и опустить, постепенно увеличивая размах движения так,
чтобы в итоге коснуться носками ног пола за головой.



И.  В.  Мельников.  «Физическая подготовка хоккеиста»

13

7. Присесть на левой ноге, руки и правая нога вытянуты вперед. То же
– на правой ноге.

8. Из положения лежа на спине, руки вытянуты за голову достать
носками ног пола за головой. Резким махом ног без помощи рук принять
положение упражнения 7.

9. Лечь на правый бок, правую руку вытянуть вперед, левой ладонью
опереться о пол перед собой. Поднимать и опускать сведенные вместе ноги.
Повторить лежа на другом боку.

10. Сесть на пол, наклонить туловище назад, опереться руками о
пол ладонями вниз, поднять сомкнутые ноги под углом 45 градусов.
Попеременное опускание ног в правую и левую сторону.

11. Сесть на пол так, чтобы правая нога была вытянута вперед, а
левая назад, руки подняты вверх. Наклонить туловище вперед и ладонями
дотронуться до поля, выпрямиться и отклонить туловище назад, руки вверх
за головой. Из того же исходного положения наклоны влево.

a. Повторить упражнение с вытянутой вперед левой ногой.
12. В положении сидя на полу, ноги врозь, руки вытянуты вперед

попеременные наклоны к левой и правой ноге так, чтобы коснуться руками
пальцев ступни ног.

13. Упражнение с партнером. Стать спиной друг к другу, руки вытянуть
вверх. Один из партнеров держит другого за кисти рук и, слегка наклоняясь
вперед, подтягивает его на вытянутых руках. После возвращения в исходное
положение упражнение повторяется.

14. Упражнение с партнером. Партнеры лежат на спине головами друг
к другу, разводят руки в стороны и соединяют их. Затем по команде или
поднимают ноги вверх и опускают их, или, поднимая ноги вверх, опускают
их попеременно вправо и влево от туловища.

15. Присесть на левой ноге, правая нога вытянута вперед, пяткой
касается пола, руки опущены. Прыжком менять положение ног.

16. Присесть на левой ноге, правая отведена в сторону,
17. носок касается пола, руки свободно опущены. С подскоком

попеременно менять ноги местами.
18. Исходное положение – присесть на обеих ногах, руки вытянуты

вперед. Прыжок на двух ногах вперед, при этом руки резко отводятся вниз и
за спину, приземление в исходное положение.

19. Упражнение в паре. Присесть на правой ноге лицом друг к другу
так, чтобы у каждого левая нога была вытянута вперед и касалась пяткой
пола, взяться руками за запястье. В прыжке попеременная смена ног.

Для развития силы мышц рук и верхнего плечевого пояса используют упражнения
с утяжеленными шайбами, силовые единоборства с акцентированным воздействием на
клюшку соперника и др.

При развитии силовых способностей хоккеистов следует с особой осторожностью
относиться к силовым нагрузкам на позвоночник, избегать односторонних длительных
напряжений мышц и туловища; длительных мышечных усилий, связанных с напряжением
волевых и эмоциональных напряжений, связанных с чрезмерно высоким напряжением нерв-
ной системы, избегать силовых приемов на большой скорости, ассиметричного подъема
тяжестей; не допускать чрезмерных и длительных нагрузок на опорную поверхность стоп
(переноска больших тяжестей) и некоторых других упражнений.
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В самом начале силовой подготовки юных хоккеистов в основном следует приме-
нять скоростно-силовые динамические упражнения: бег, прыжки, подскоки, метание легких
предметов на дальность, броски шайбы. В комплекс упражнений должны входить: бег по
мелкой воде, бег по песку, по мягкому грунту вдоль берега реки, озера, моря, бег в гору. Начи-
нающих хоккеистов следует обучать разнообразным упражнениям, которые в дальнейшем
можно будет выполнять с различными отягощениями (штанга, гантели, эспандеры и др.).

Вместе с развитием силы у хоккеистов надо развивать способность к снятию напря-
жения. Мышцы, если они не участвуют в работе по перемещению тела или поддерживании
его положения, должны быть расслаблены. Опытные хоккеисты отличаются от начинаю-
щих способностью чередовать напряжение и расслабление отдельных групп мышц, участ-
вующих в выполнении силовых приемов, чем достигают высокой эффективности в работе.
Освоив навык расслабления мышц на начальном этапе подготовки, хоккеист имеет хорошие
перспективы в достижении высоких результатов в дальнейшем.

С дальнейшим обучением роль силовой подготовки возрастает, повышается роль раз-
носторонней целенаправленной тренировки тех мышечных групп, которые определяют
функциональную топографию силы квалифицированных хоккеистов. Хоккеист должен
освоить технику выполнения силовых упражнений, понять смысл и необходимость каждого
из них.

Структура и содержание силовых упражнений постоянно меняется. Например, упраж-
нение с преодолением собственного веса усложняется тем, что добавляются упражнения на
преодоление веса партнера. Добавляются акробатические упражнения, упражнения с утяже-
ленной клюшкой, с набивными мячами, с различного рода амортизаторами и эспандерами.

При выполнении упражнений на прыжковой дорожке, применяются дополнительные
отягощения – 2–3 кг. Постепенно усложняются игры с набивными мячами, эстафеты с набив-
ными мячами, проводятся различные подвижные и спортивные игры с различными предме-
тами, булавами и др.

В тренировки постепенно включаются упражнения с небольшими отягощениями,
которые выполняются в соответствии с требованиями метода повторных усилий. Метод
повторных усилий использует отягощения составляющие 30–40 % от максимального с пре-
дельным числом повторений. Этот метод является главным в подготовке начинающих хок-
кеистов и является основой для силовой подготовки. Силовая нагрузка в этом методе соот-
ветствует физическим данным хоккеиста, его индивидуальным способностям.

Выполнение упражнений приводит к увеличению капиллярной сети мышц, улучше-
нию кровоснабжения и положительно сказывается на формировании силовой выносливо-
сти.

Применение повторного метода позволяет снижать травматизм и улучшать технику
выполнения упражнения, так как темп выполнения упражнения небольшой.

Метод динамических усилий. Метод предусматривает предельную скорость выполне-
ния упражнения при незначительном отягощении (10–20 %) от максимального. Наиболее
эффективен этот метод для воспитания быстрой силы.

Программа специализированной силовой подготовки хоккеиста постепенно усложня-
ется, в тренировочные занятия начинают включать упражнения для развития мышц стопы,
плечевого пояса, бедра, голени, предплечья, кисти, спины, живота. Упражнения выполня-
ются в различном сочетании и в разной последовательности.

В разносторонней целенаправленной силовой подготовке наряду с такими отягощени-
ями, как вес собственного тела, вес партнера, гантели, гири, «блины», утяжеленные пояса
и клюшки, эспандеры, начинают применять штангу. В подготовку вводят метод прогресси-
рующих отягощений, максимальных усилий, изометрической и изокинетический методы.
Начинают практиковать ударный метод. При применении метода повторных усилий отяго-
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щения могут достигать до 70 % от максимального, а при динамическом методе – до 20 %.
Для воспитания силовой выносливости наиболее эффективен метод повторных усилий с
величиной отягощения до 40–45 % от максимального.
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