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Проблема предсоревновательной подготов-
ки не потеряла свою актуальность. В статье 
рассмотрена структура подготовки к чемпи-
онату мира национальной сборной по хоккею 
с шайбой. Авторы иллюстрируют концепцию 
тренерского штаба по динамике нагрузки, со-
держанию тренировочных заданий на льду и об-
щей физической подготовки. Проведен анализ и 
оценка реализованной программы с позиций те-
ории спорта.

Ключевые слова: предсоревновательная под-
готовка, хоккей с шайбой, национальная сборная, 
чемпионат мира.

ANALYSIS OF PRECOMPETITION TRAINING OF 
THE NATIONAL ICE HOCKEY TEAM OF THE REPUB-
LIC OF BELARUS FOR THE WORLD CHAMPIONSHIP 
2015 IN THE CZECH REPUBLIC

The problem of precompetition training has not 
lost its urgency. In the article the structure of the 
National Ice Hockey Team preparation for the World 
Championship is considered. The authors illustrate the 
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trainer’s staff concept on dynamics of loading, content 
of training tasks on ice, and general physical training. 
Analysis and estimation of the realized program from 
position of the theory of sports has been made.

Keywords: precompetition training, ice hockey, 
national team, world championship.

Совершенствование системы подготовки 
спортсменов высокого класса остается постоянной 
задачей большого спорта. Причин такого положе-
ния достаточно много. Это недооценка практикой 
значения науки и нежелание внедрять результа-
ты исследований, отсутствие или неэффективная 
структура научного обеспечения в клубах и много 
других факторов известных специалистам.

Рассматривая подготовку профессиональных 
команд, нельзя не заметить закрытость информа-
ции по результатам врачебно-педагогического кон-
троля и невозможность получить информацию о 
содержании тренировочного процесса на разных 
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Таблица 2. – Виды микроциклов на этапе предсоревновательной 
подготовки

№ микроцикла 1 2 3 4 5 6
Тип микроцикла Удар-

ный
Контрольно-подготови-

тельный
Подво-
дящий

Длительность 
микроцикла, дней

5 6 7 7 7 5

В первом микроцикле было произведено силь-
ное воздействие на все системы организма. При 
длительности микроцикла 5 дней была выполне-
на максимально возможная нагрузка (таблица 3.). 
Именно в первом ударном микроцикле было про-
ведено 13 тренировок, 9 из них на льду и 4 в зале 
физической подготовки. Причем нагрузка в зале, по 
мнению авторов статьи, была на пределе возможно-
го в условиях 5-дневного цикла.

Можно предположить, что первый ударный на-
грузочный микроцикл решал также задачу провер-
ки на «прочность» кандидатов в сборную команду. 
Оценка подготовленности (тестирование) спорт
сменов, приехавших из разных стран и клубов, не 
проводилась. Это значит, что оценка различных сто-
рон подготовленности и индивидуальное регулиро-
вание нагрузки осуществлялось на основе субъек-
тивной оценки тренеров. Научное сопровождение 
на самом ответственном этапе подготовки способ-
ствовало бы эффективней использовать имеющийся 
потенциал команды и тренерского штаба.

Таблица 3. – Распределение средств предсоревновательной подго-
товки по микроциклам

№ и дли-
тельность 

микро-
цикла

Кол-во 
трени-
ровок

Трени-
ровки 

на льду

Трениров-
ки в тре-

нажерном 
зале

Контроль-
ные игры

Отдых, 
дней,

включая 
переезды

1) 5 дней 13 9 4 – 1
2) 6 дней 5 3 2 2 2
3) 7 дней 5 3 2 2 2
4) 7 дней 6 3 3 2 2
5) 7 дней 7 4 3 2 1
6) 5 дней 4 4 – – 1
ВСЕГО 40 26 14 8 9

Видно, что после такой серьезной «встряски» 
задачу повысить физический потенциал команды 
не ставился. Тренеры планировали следующие 4 
микроцикла как контрольно-подготовительные и в 
какой-то мере восстанавливающие после получен-
ного спортсменами стресса.

Характеристика первого «ударного» микро-
цикла

Первая неделя сборов была ударной. Хокке-
истам была предложена большая по объему и ин-
тенсивности нагрузка (дни 1, 2, 4, 5). Привлекает 
внимание выбор тренерами спаренного варианта 
тренировки на льду и в зале атлетической подготов-
ки. Обе тренировки проводились в первой половине 
дня с интервалом в один час пассивного отдыха.

этапах подготовки. Очевидно, это приводит к тому, 
что тренерские находки и ошибки, произошедшие 
в различных клубах и сборных командах, остают-
ся недоступными для «коллег по цеху», что, несо-
мненно, тормозит развитие отечественной школы 
хоккея, да и не только хоккея. В соответствии с этим 
обобщение опыта подготовки спортсменов в про-
фессиональных командах является эффективным 
инструментом совершенствования как теории, так и 
практики хоккея.

В настоящей работе рассматривается реализо-
ванная на практике программа предсоревнователь-
ной подготовки национальной сборной команды 
Республики Беларуси к чемпионату мира в Чехии. 
Подготовка команды проводилась под руководством 
американского тренера Дэйва Льюиса. Программа 
физической подготовки, которой мы уделим основ-
ное внимание, разработана и реализована тренером 
по ОФП Владимиром Буре. Выступление команды 
на чемпионате мира было признано успешным: на-
брано 14 очков, что позволило занять 7-е место из 
16. Сборная Беларуси на групповом этапе заняла 
4-е место в своей подгруппе, выиграв 4 матча и про-
играв 3 матча (два из них в дополнительное время). 
Было забито 20 шайб, пропущено 19. В четвертьфи-
нале сборная Беларуси уступила сборной Канады со 
счетом 0:9.

Информация о содержании подготовки коман-
ды получена в процессе педагогического наблюде-
ния. Рассмотрим общие параметры подготовки (та-
блица 1.).

Таблица 1. – Общая характеристика программы подготовки

Длительность подготовки 37 дней
Всего тренировочных занятий 40 
Тренировочных занятий на льду 26 
Тренировочных занятий в тренажерном зале 14 
Дней отдыха (включая переезды) 9 дней

Рассматривая общую статистику программы 
подготовки (таблица 1.), можно отметить, что из 
37 дней, отведенных на подготовку, 9 дней ушли на 
отдых и переезды. Следовательно, оставшиеся 28 
тренировочных дней не могли позволить тренерам 
планировать существенное повышение физической 
подготовленности приехавших из разных клубов 
спортсменов. Эта ситуация согласуется с концеп-
цией тренера команды по физической подготовке 
В. Буре: «Когда игрок приходит на командный сбор, 
то он должен показывать свои игровые качества, он 
должен быть уже готовым. Игрока надо подвести к 
соревновательному уровню».

В этой ситуации тренеры, по мнению авторов 
статьи, приняли правильное решение, построив 
подготовку следующим образом (таблица 2.).
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Утром: час льда. Направленность – специаль-
ная выносливость. Тренировочные задания выпол-
нялись без шайбы и представляли ускорения и серии 
анаэробного характера различной продолжительно-
сти (от 15 секунд до 2,5 минут) в различном темпе. 
Час отдых, затем тренировка в тренажерном зале.

Круговая тренировка: Всего было предложе-
но 3 варианта круговой тренировки, включающие 
7–10 станций. На станциях варьировались режимы 
работы: динамический (силовая выносливость), ста-
тический (30–40 секунд удержания заданной позы), 
динамический (повышение скоростных способно-
стей).

Вечером тренировки носили тактическую на-
правленность в аэробном режиме энергообеспече-
ния продолжительностью 1:15 – 1:30.

Третий день микроцикла был разгрузочным. 
Нагрузка уменьшилась за счет отсутствия трени-
ровки в зале. Вместо этого проводились восстано-
вительные мероприятия: сауна, бассейн, массажи.

Необходимо отметить, что после всех трениро-
вок на льду и в зале обязательным было выполне-
ние «заминки» в форме 10-минутного выполнения 
упражнений на растягивание.

Комментарий. Основная развивающая нагруз-
ка планировалась на утренние тренировки. Причем 
занятия на льду и в зале чередовались с интервалом 
в 1 час. Физиологически оправданно, что вечерняя 
тренировка имела аэробную направленность и спо-
собствовала «раскислению» организма и ускоре-
нию восстановления. Интересный факт: все утрен-
ние тренировки на льду и вне льда проводились 
тренером по физической подготовке В.В. Буре, 
а вечерние занятия на льду проводились остальны-
ми участниками тренерского штаба национальной 
команды.

На этом ударный микроцикл был завершен. 
Хорошим показателем является отсутствие травм 
у хоккеистов, что свидетельствует о том, что тре-
нировочная программа регулировалась удачно, и 
спортсмены смогли выполнить предложенную на-
грузку.

Характеристика контрольно-подготовитель
ных микроциклов

Второй блок подготовки (контрольно-подгото-
вительный) начался 31.03.2015 и длился 27 дней. 
Его характерной особенностью было наличие то-
варищеских игр каждую неделю по четвергам и 
субботам (2, 4.04.2015 со сборной Латвии дома; 
9, 11.04.2015 со сборной Дании на выезде; 16, 
18.04.2015 со сборной Словакии на выезде). Исклю-
чением стала последняя неделя, когда было сыграно 
две игры подряд (24 и 25.04.2015 против сборной 
Норвегии дома).

Микроцикл № 2
31.03.2015. Утром час льда. Направленность – 

специальная скоростная выносливость.
1) Разминочные упражнения – 5 минут;
2) Бег 1 круг, 2 круга, 3 круга. Отдых 30 секунд 

между забегами;
3) 4 повторения: старт из угла площадки, уско-

рение до ближней синей линии, возврат – бросок; 
до красной линии, возврат – бросок; до дальней си-
ней линии, возврат – бросок; до противоположной 
линии ворот, возврат – бросок. Работа 35–40 секунд. 
Отдых 1:2;

4) 6 повторений: тройная «карусель» с 3 бро-
сками. Работа 45 секунд. Отдых 1:2 (1:30);

5) бег 1 круг (при ЧСС 24 уд/10 с) – пауза 30 с – 
бег 1 круг в максимальном темпе – пауза 10 с – бег 
1 круг в максимальном темпе;

6) 6 повторений: две атаки 2×0 на полполя + 
челночный бег красная линия – синяя линия.

7) бег 1 круг (при ЧСС 24 уд/10 с) – пауза 
30 с – бег 2 круга в максимальном темпе (работа  
27–30 секунд).

1.04.2015 Тренировка на льду 50 минут.
1) 4 повторения: старт из угла площадки в сред-

нюю зону, скоростное катание с шайбой, бросок. 
Работа 15 секунд, отдых 1:1 (15 секунд);

2) два выхода из-под давления 5×0 на полполя: 
а) через ближний борт, б) через «перепас», в) через 
ближний борт – крайний нападающий отдает пере-
дачу в одно касание на пятак второму защитнику, 
который выполняет передачу в центр, г) «реверс», 
д) с передачей от вратаря;

3) 1×0;
4) 2×1 с раскатом из зоны, оттолкнулись от за-

щитника на дальней синей линии;
5) выход из-под давления 5×0, атака через все 

поле 3×2, вторая атака-перестроение в средней зоне, 
возврат в зону защиты;

6) 5×4 в зоне.

Затем следовала тренировка в тренажерном 
зале. Следует отметить, что объемы тренировок в 
зале, начиная с этого дня, заметно снизились: вме-
сто 10 станций предлагалось только 4: верхний пле-
чевой пояс – мышцы пресса – нижние конечности – 
мышцы спины. Продолжительность занятия состав-
ляла в пределах 20 минут активной работы.

Третий и пятый дни микроцикла команда игра-
ла со сборной Латвии. Между играми (день четвер-
тый) тренировка на льду носила восстановитель-
ный характер: по продолжительности 30 минут в 
аэробном режиме. Решались тактические задачи. 
По окончании следовала тренировка в тренажерном 
зале (20 минут). 4 станции: мышцы пресса – мыш-
цы спины – мышцы пресса – дельтовидные мышцы.

5.04.2015. Был запланирован первый выходной 
с момента начала сборов.
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Микроцикл № 3
6.04.2015. Тренировка на льду тактического 

плана, продолжительностью 55 минут.
1) Тройка нападающих катается 25 секунд в 

средней зоне и передачами шайбы «отталкивается» 
от 2 пар защитников, стоящих на 2 синих линиях. 
После свистка атака 3×0;

2) 2×0 с выходом из зоны ( а) передача от за-
щитника 1 защитнику 2 за ворота, передача цен-
тральному нападающему; б) по закруглению борта) 
и атакой противоположных ворот с броском от за-
щитника;

3) Давление в зоне атаки 5×0;
4) 5×4 в зоне.

Затем игроков ожидал тренажерный зал (30 ми-
нут). Круговая тренировка по 2 подхода на каждой 
из 6 станций: мышцы верхнего плечевого пояса – 
мышцы пресса (в статическом режиме) – прыжковое 
упражнение – дельтовидные мышцы – мышцы прес-
са (в статическом режиме) – прыжковое упражнение.

7.04.2015. Часовая тренировка на льду.
1) удержание шайбы в парах у борта 15 секунд 

по 3 раза каждый игрок;
2) тройка нападающих катается на протяжении 

25 секунд в средней зоне и «отталкивается» пере-
дачами шайбы от 2 пар защитников, стоящих на 2 
синих линиях. После свистка атака 3×0;

3) выход из-под давления: а) по закруглению 
борта, б) с атакой противоположных ворот 3×0, вто-
рая атака после перестроения в средней зоне;

4) 1×0 «Team Canada» в потоке (бросающий 
подбирает шайбу в углу площадки, в это время из 
центра игрок 1 открывается на край, от борта игрок 
2 открывается в центр площадки: передача в центр, 
оттуда – на край);

5) 3×3 в зоне с возможностью подключения за-
щитников;

6) 5×5 на все поле;
7) 5×4 в зоне;
8) 2 повторения: челночный бег 5 отрезков от 

точки вбрасывания до поперечного борта + полное 
ускорение поперек поля.

8.04.2015. 45-минутное занятие на льду с ак-
центом на стандартные игровые ситуации.

1) Выходы из-под давления 5×0 на полполя: 
а) через пас за воротами; б) «реверс»; в) заброс – 
пас от вратаря; г) по закруглению борта;

2) 2×0 в потоке на все поле;
3) 2×1 в потоке на все поле;
4) 3×2 на все поле в потоке;
5) 5×5 в зоне атаки;
6) 5×3 большинство в зоне.

Тренировка в тренажерном зале продолжалась 
15 минут и состояла из 4 станций: мышцы пресса – 
мышцы спины – мышцы пресса – удержание задан-
ной позы 1 минуту в статическом режиме.

9–11.04.2015. Команда находилась в выездном 
турне в Дании.

12.04.2015. День отдыха.

Микроцикл № 4
13.04.2015. Тренировка на льду 1 час 15 минут.
1) 10 повторений: ускорения «змейкой» с шай-

бой от одной синей линии до другой с дальнейшим 
прокатом по инерции;

2) 5 повторений: ускорения бегом спиной впе-
ред «змейкой» с шайбой от одной синей линии до 
другой с дальнейшим прокатом по инерции;

3) выходы из-под давления 5×0 в потоке;
4) 1×0: старт от синей линии, «оттолкнуться» 

от защитника на противоположной синей линии, 
разворот и атака «своих» ворот;

5) 3×2 через все поле с догоняющим, затем игра 
в зоне 3×3;

6) 5×2 через все поле с догоняющим, затем игра 
в зоне 5×3.

В тренажерном зале программа включала 
6 станций (по 2 подхода на каждой): мышцы верхне-
го плечевого пояса – мышцы пресса (в статическом 
режиме) – прыжковое упражнение – дельтовидные 
мышцы – мышцы нижних конечностей в динамиче-
ском режиме + прыжковое упражнение + ускорение 
на месте. Общая продолжительность – 30 минут.

14.04.2015. Часовое занятие на льду.
1) 6 повторений: по свистку ускорение 2–3 се-

кунды, по второму свистку – торможение и ускоре-
ние в обратную сторону 1 секунду;

2) 5×0 позиционная атака в зоне (как при игре в 
равных составах), по свистку перестроение в сред-
ней зоне, по повторному свистку – 5×0 позиционная 
атака в зоне (как при игре в равных составах);

3) 1×0 старт на синей линии, передачей «оттол-
кнуться» от защитника, разворот на красной линии 
и атака «своих» ворот;

4) 2×1 из угла площадки + вторая атака из сред-
ней зоны;

5) выход из-под давления 5×2 с последующей 
атакой через все поле 3×1;

6) 5×4 с «раската»;
7) 5×5 в зоне атаки;
8) бег 2 круга в максимальном темпе. Отдых 

1:3;
9) бег 1 круг в максимальном темпе. Отдых 1:3;
10) бег 1 круг в максимальном темпе.

Работа в тренажерном зале 30 минут. 6 станций 
по 2 подхода на каждой: мышцы верхнего плечево-
го пояса – мышцы пресса – мышцы нижних конеч-
ностей – мышцы верхнего плечевого пояса – мыш-
цы спины – прыжковое упражнение. В заключение 
спортсмены работали на велоэргометре в аэробном 
режиме на протяжении 15 минут.
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15.04.2015. По продолжительности трениров-
ка на льду длилась всего 25 минут и состояла всего 
из трех упражнений.

1) Удержание шайбы 1 против 2, 20 секунд каж-
дый игрок;

2) Бросковое упражнение 1×0 «Team Canada»;
3) 3×3 в средней зоне.

Затем последовала работа на двух станциях в 
тренажерном зале: мышцы пресса и спины, что по-
требовало около 10 минут времени.

16–18.04.2015. Команда находилась в выездном 
турне в Словакии.

19.04.2015. Выходной.

Микроцикл № 5
20.04.2015. Продолжительность тренировки 

на льду 1:15.
1) 6 повторений: по свистку ускорение про-

должительностью 2–3 секунды, по второму свист-
ку – торможение и ускорение в обратную сторону 
1 секунду;

2) выходы из-под давления 5×0 с быстрой сме-
ной пятерок;

3) бросковое упражнение 1×0 «Team Canada»;
4) 1×0 старт на синей линии, передачей «оттол-

кнуться» от защитника, на красной линии разворот 
и атака ворот;

5) а) выход из-под давления 5×0, атака через все 
поле 3×2; б) перестроение в средней зоне с после-
дующей атакой 3×2; в) по свистку рывок через все 
поле и позиционная оборона в зоне;

6) 5×4 на все поле в течение 1 минуты. Начало 
со вбрасывания в зоне атаки. В случае если атакую-
щее звено за это время не создало голевой момент – 
все игроки пятерки выполняют кувырок;

7) 5×3 на все поле в течение 1 минуты. Начало 
со вбрасывания в зоне атаки;

8) Бег 3 повторения по 2 круга в максимальном 
темпе. Работа 24–30 секунд. Отдых 40 секунд.

После тренировки на льду игрокам следовало 
«открутить» на велоэргометре 10 минут. Затем было 
предложено 5 станций по 1 подходу в тренажерном 
зале: дельтовидные мышцы – мышцы пресса – мыш-
цы нижних конечностей – мышцы спины – прыж-
ковое упражнение. Продолжительность занятия – 
15 минут.

21.04.2015. Продолжительность занятия на 
льду 1 час 15 минут.

1) Контролируемый раскат с атакой через все 
поле 5×0;

2) 1×0 «Тарасов»;
3) 2×0 «Тарасов» (с «каруселью» в углу пло-

щадки в зоне);
4) 2×0 с выходом из зоны и броском защитника 

в завершение;

5) 2×1 из угла площадки в потоке;
6) выход из-под давления 5×3 с последующей 

атакой 3×1 через все поле.

После тренировки на льду игрокам следова-
ло «открутить» на велоэргометре 10 минут. Затем 
было предложено 5 станций по 1 подходу в трена-
жерном зале: дельтовидные мышцы – мышцы прес-
са – мышцы нижних конечностей – мышцы спи-
ны – прыжковое упражнение. Продолжительность 
занятия – 15 минут.

22.04.2015. Продолжительность занятия на 
льду 1 час 15 минут.

1) выходы из-под давления 5×0 со вбрасывания, 
разворот на красной линии и атака 3×1;

2) 1×0 старт на синей линии, передачей «оттол-
кнуться» от защитника, разворот на красной линии 
и атака «своих» ворот;

3) 2×0 в потоке через все поле с выходом из 
зоны через игрока на борту;

4) 2×1 в потоке через все поле;
5) 2×2 в углу + бросок от защитника в завер-

шение;
6) игра 5×5 в зоне атаки;
7) большинство 5×4;
8) большинство 5×3;
9) 4 повторения: бег поперек поля в максималь-

ном темпе. Отдых 1:1.

После тренировки на льду игрокам следова-
ло «открутить» на велоэргометре 10 минут. Затем 
было предложено 5 станций по 1 подходу в трена-
жерном зале: дельтовидные мышцы – мышцы прес-
са – мышцы нижних конечностей – мышцы спи-
ны – прыжковое упражнение. Продолжительность 
занятия – 15 минут.

23.04.2015. За день до игры со сборной Дании 
тренировка на льду была короче обычной – 50 ми-
нут.

1) выходы из-под давления 5×0 до красной ли-
нии;

2) 1×0 старт на синей линии, передачей «оттол-
кнуться» от защитника, разворот на красной линии 
и атака «своих» ворот;

3) выход из-под давления 5×2 с атакой через все 
поле 3×1;

4) игра 5×5 на все поле;
5) а) большинство 5×4 в зоне; б) те, кто не игра-

ет в большинстве, выполняли в другой зоне иное 
упражнение: передача шайбы из угла площадки на 
синюю линию, прием ее обратно «на полборта», 
бросок и закрывание ворот при последующем бро-
ске от защитника.

Тренировка вне льда в этот день не проводи-
лась.
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24–25.04.2015. Игровые дни. Проводилась 
стандартная предыгровая утренняя раскатка, 
присутствие на которой было по желанию спорт
смена.

26.04.2015. Выходной.

Комментарий.
Контрольно-подготовительные микроциклы 

решали классические для данного типа циклов зада-
чи: дальнейшее повышение специальной подготов-
ленности с акцентом на ее тактические и физиче-
ские компоненты, а также проведение контрольных 
игр с отдыхом в один день и 2 игры подряд, согла-
сованных по периодичности с графиком предстоя-
щих игр чемпионата мира. Положительной оценки 
заслуживает внимание тренеров к восстановлению 
спортсменов.

Микроцикл № 6. Содержал все признаки под-
водящего микроцикла.

27.04.2015. Тренировка на льду продолжитель-
ностью 1 час.

1) игра в «зоне атаки»;
2) игра в «зоне обороны»;
3) отработка игры на вбрасываниях;
4) выходы из-под давления.

Тренировка вне льда отсутствовала. Заминка 
проводилась в форме упражнений на растягивание 
в течение 10 минут.

28.04.2015. День включал одну тренировку на 
льду.

1) выходы из-под давления;
2) игра в большинстве 5×4;
3) игра в большинстве 5×3;
4) игра 5×5 в средней зоне;
5) отработка игры на вбрасываниях;
6) 1×0;
7) 2×1;
8) 2×2.
Заминка проводилась в форме упражнений на 

растягивание в течение 10 минут.

29.04.2015. Отъезд команды на чемпионат 
мира.

30.04.2015. Вечерняя тренировка на льду вклю-
чала апробирование льда, а также «шлифовку» 
тактических схем и игры в неравных составах.

01.04.2015. Последний день перед стартовым 
матчем на чемпионате мира. Тренировка на льду 
продолжительностью 1 час.

1) игра в зоне обороны;
2) игра в большинстве 5×4;
3) игра в большинстве 5×3;
4) 1×0;
5) 3×1.

Комментарий
Последний микроцикл являлся подводящим со-

гласно структуре планирования, но по содержанию 
его можно классифицировать как восстановитель-
ный. Проводилось всего 4 тренировки тактической 
направленности со средней нагрузкой.

К сожалению, накануне отъезда на чемпионат 
мира не проводилось тестирование уровня физиче-
ской подготовленности игроков, что могло бы дать 
объективную оценку эффективности проведенной 
подготовки [3, 4, 5, 6, 7].

Средства физической подготовки, приме-
нявшиеся в занятиях в тренажерном зале

Общее представление о средствах силовой тре-
нировки, применяемых тренерами, дают 2 типич-
ных варианта круговой тренировки (рисунки 1–2).

Следует отметить, что режимы выполне-
ния упражнений менялись в широком диапазоне. 
Упражнения выполнялись в режиме развития си-
ловой выносливости с преимущественно аэробным 
путем энергообеспечения и с различным по продол-
жительности отдыхом между станциями. В некото-
рых случаях отдых между упражнениями заключал-
ся только в переходе между станциями.

Упражнения чередовались по схеме: одно 
упражнение на верхние конечности, затем на ниж-
ние. Между ними используются упражнения на 
мышцы пресса и спины. Штанга в упражнениях 
применялась относительно легкая, массой 20–25 кг. 
Упражнения на мышцы нижних конечностей вы-
полнялись с относительно небольшими весами при 
поочередной работе ног, что позволило создать до-
статочную локальную нагрузку с меньшим общим 
отягощением. Такой вариант упражнения дает воз-
можность работать и над балансом, что положи-
тельно влияет на координационные возможности. 
Кроме того, в этом случае в работу включаются не 
только крупные мышцы, но и мелкие, ответствен-
ные за поддержание равновесия. Круговая трени-
ровка имела оригинальную компоновку. В каждый 
из вариантов включалась станция, называемая 
«Комплексное упражнение» и состоящая из семи 
упражнений различной направленности, выполня-
емых без отдыха (рисунок 3). Все эти упражнения 
необходимо было выполнить за 1 минуту при отды-
хе между станциями 30 с. Через 2,5 минуты отдыха 
спортсмены начинали второй круг упражнений, что 
дает представление о чрезвычайно высокой нагру-
зочности избранного варианта совершенствования 
силовой выносливости.

Особое внимание привлекает использование в 
комплексах заданий упражнений статического ха-
рактера с изометрическим режимом сокращения 
мышц. В чем состоит их эффективность? При ста-
тической работе в действие вовлекаются все мыш-
цы, которые обычно в работе динамического харак-
тера работают как антагонисты по очереди.
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Рисунок 1. – Вариант круговой тренировки № 1
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Рисунок 2. – Вариант круговой тренировки № 2
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Имеются две характерные особенности стати-
ческих мышечных напряжений, существенно от-
личающие их от динамической работы, которые из-
давна привлекают интерес ученых [9].

Во-первых, общеизвестно, что статический ре-
жим гораздо утомительнее динамического. Ответ 
на обе загадки статических напряжений был полу-
чен при изучении центрально-нервных механиз-
мов, управляющих мышечной работой человека. 

Наибольшая утомительность статического режи-
ма связана с непрерывной работой одних и тех же 
нервных центров, управляющих данной группой 
мышц. Именно высшие нервные центры и являются 
здесь лимитирующим звеном. При динамической 
деятельности попеременно вовлекаемые мозговые 
центры, управляющие мышцами-антагонистами, 
утомляются гораздо медленнее по двум причинам. 
Во-первых, сгибатели и разгибатели, а стало быть, 

Рисунок 3. – Упражнения выполняемые на станции «Комплексное упражнение»
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и их нервные центры работают попеременно – пе-
риод деятельности сменяется периодом отдыха. 
Во-вторых, и это еще важнее, имеет место взаимная 
стимуляция: возбуждение нервных центров мышц-
сгибателей вызывает торможение центров, управля-
ющих разгибателями, а торможение ускоряет вос-
становительные процессы. Значит, дело не только в 
наличии коротких пауз отдыха, но и в получении во 
время этих пауз как бы дополнительных вспышек 
восстановительного процесса, «подзарядок».

Особое влияние упражнений статического ха-
рактера на организм возможно осознать при рас-
смотрении некоторых закономерностей протекания 
процессов при работе в статическом режиме [9].

При статическом напряжении мышцы сосуды в 
ней пережаты, кровь в этот момент не циркулирует, 
кислород не доставляется, что влияет на интенсив-
ную выработку молочной кислоты, стимулирующей 
выработку гормона роста и расщепление жиров. 
Сердце с усилием перекачивает переправленную в 
другие сосуды кровь, сокращаясь с большим напря-
жением. Это способствует росту сердечной мышцы, 
ее упрочнению и развитию ее эластичности. Кроме 
того, невидимая вибрация мышцы в статическом 
положении позволяет ее тренировать, но при этом 
мышечные волокна травмируются незначительно, 
так как сократительным нитям (актин и миозин) не 
приходиться преодолевать долгий путь скольжения 
вдоль друг друга, «цепляться» друг за друга, разры-
вая клетки и повреждая мышечные пучки. Этот факт 
говорит в пользу того, что и восстановление мышц 
после тренировки будет проходить с минимальными 
болевыми ощущениями и максимальным эффектом.

Имеются интересные научные данные о том, 
что применение физических упражнений стати-
ческого характера не только повышают химико-
физиологическую функциональность центральной 
нервной системы, но и избавляют от моральных не-
дугов, неврозов, расстройств, вызванных раздраже-
нием, депрессией и др. [9].

В комплексы тренировочных заданий также 
включались прыжковые упражнения с элементами 
плиометрического режима мышечного сокращения, 
что, безусловно, являлось эффективным средством 
повышения мощности спортсмена [8].

Вместе с тем авторами данной статьи не было 
найдено явно выраженных специальных упражне-
ний для профилактики травм мышц паховой обла-
сти – одной из наиболее подверженной травмам [8].

Каталог применяемых тренировочных заданий 
для физической подготовки разнообразен и доста-
точен для решения поставленных задач. Следует 
согласится с профессиональной концепцией Влади-
мира Буре: «Принцип действует один, чтобы стать 
хорошим хоккеистом – ты должен пахать. Но пахать 
правильно» [2].

Заключение. По мнению авторов статьи, пла-
нирование выполнено с соблюдением современ-
ных взглядов на предсоревновательную подготов-
ку. Концепция построения подготовки реализова-
на с учетом специфики приглашенного континген-
та спортсменов. Это отразилось на планировании 
первого ударного микроцикла, идея которого, оче-
видно, заключалась в выравнивании подготовлен-
ности прибывших из разных клубов хоккеистов. 
Тренеры понимали, что кандидаты в националь-
ную команду – профессионалы и избежали соблаз-
на планировать подготовку с акцентом на дальней-
шее повышение физической подготовленности. 
Динамика нагрузки удачно была дозирована, что 
подтверждается отсутствием травмированных и 
заболевших спортсменов в период подготовки. В 
целом, наполнение микроциклов тренировочными 
занятиями и выбор тренировочных заданий вы-
полнены оригинально и в соответствии с принци-
пами теории спорта.
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