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УДК 796.323 

РАЗВИТИЕ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ БАСКЕТБОЛИСТОВ С 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ УДАРНОГО МЕТОДА ТРЕНИРОВКИ 

Рындовская Е.В., Чернова А.П., Угольникова О.А., Григораш Е.Е. 

Сибирский государственный индустриальный университет,  

г. Новокузнецк, e-mail: Liza-ry@mail.ru 

В данной статье исследуется актуальная тема развития взрывной силы 

баскетболистов с использованием ударного метода тренировки. Это важное 

направление в тренировочном процессе баскетболистов, поскольку взрывная 

сила играет решающую роль в успешной игре и достижении высоких спортив-

ных результатов. Статья основывается на современных научных исследованиях 

и опыте тренеров, что обеспечивает ее информативность и достоверность. 

Ключевые слова: ударный метод, баскетбол, прыжок, упражнение, 

развитие, плиометрическая тренировка. 

Учитывая, что наиболее эффективным методом развития взрывной си-

лы и соответственно амортизационную силу является ударный метод, однако 

крайне мало упражнений, которые можно модифицировать под специфику 

того или иного вида спорта, учитывая сложность и необходимую интенсив-

ность овладения техническими элементами. 

Научной основой использования ударного метода тренировки взрывной 

силы, в зарубежной теории спорта чаще используется термин «плиометриче-

ская тренировка», так называемый «растягивательный рефлекс». Ударный ме-

тод включает произвольность и непроизвольность нервно-мышечных процес-

сов. Скелетныеٴ ٴмышцыٴ ٴсодержатٴ ٴспециальныеٴ ٴрецепторы, чувствительныеٴ 

 ٴпредохранитьٴ ٴявляетсяٴ ٴрецепторовٴ ٴэтихٴ ٴмышцы. Цельюٴ ٴрастягиваниюٴ ٴкٴ

 ٴрастягивании. Сутьюٴ ٴбыстромٴ ٴчрезмерноٴ ٴприٴ ٴповрежденияٴ ٴотٴ ٴмышцыٴ

 ٴвремяٴ ٴвоٴ ٴмышцыٴ ٴсокращениеٴ ٴнепроизвольноеٴ ٴявляетсяٴ ٴпредохраненияٴ

 ٴспрыгиванииٴ ٴприٴ ٴприземленияٴ ٴвремяٴ ٴрастягивания (например, воٴ ٴбыстрогоٴ

 ٴдесятуюٴ ٴоднуٴ ٴзаٴ ٴчемٴ ٴменееٴ ٴпроявляетсяٴ ٴсокращениеٴ ٴвозвышения). Этоٴ ٴсٴ

ٴ проявленияٴ ٴпримеромٴ ٴизвестнымٴ ٴсекунды. Самымٴ -растягивательного ре»ٴ

флекса» являетсяٴ ٴвздрагиваниеٴ ٴноги, когдаٴ ٴдокторٴ ٴударяетٴ ٴмолоточкомٴ ٴпоٴ 

 .сухожилиюٴ ٴколенномуٴ

Ударныйٴ ٴметодٴ ٴпозволяетٴ ٴиспользоватьٴ ٴэтотٴ ٴэффектٴ ٴблагодаряٴ 

 ٴпроизвольнымٴ ٴпоследующимٴ ٴсٴ ٴнепроизвольногоٴ ٴусилийٴ ٴсуммированиюٴ

 ٴразвитияٴ ٴдляٴ ٴприменяетсяٴ ٴметодٴ ٴсокращением. Ударныйٴ ٴмышечнымٴ

 ٴработающихٴ ٴгрупп. Мощностьٴ ٴмышечныхٴ ٴразличныхٴ ٴсилыٴ ٴвзрывнойٴ

 .повышаетсяٴ ٴэтомٴ ٴприٴ ٴгруппٴ ٴмышечныхٴ

Упражненияٴ ٴвٴ ٴрежимеٴ ٴударногоٴ ٴметодаٴ ٴдляٴ ٴбаскетболистовٴ 

 ,различные прыжки (подскоки, скачки, многоскоки)ٴ ٴсебяٴ ٴвٴ ٴвключаютٴ

упражненияٴ ٴсоٴ ٴскакалкой, прыжкиٴ ٴвٴ ٴглубину (спрыгиваниеٴ ٴсٴ ٴвозвышенияٴ 

 ٴловлюٴ ٴиٴ ٴхлопками, метаниеٴ ٴсٴ ٴтумбу); отжиманияٴ ٴнаٴ ٴнапрыгиванияٴ ٴиٴ
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 .мячейٴ ٴнабивныхٴ

Взрывнаяٴ ٴсилаٴ ٴболееٴ ٴактивноٴ ٴпроявляетсяٴ ٴвٴ ٴусловиях, когдаٴ 

 ٴрастягивание, приٴ ٴмеханическоеٴ ٴихٴ ٴпредшествуетٴ ٴмышцٴ ٴсокращениюٴ

 ٴмышц. Отличительнойٴ ٴспособностьٴ ٴреактивнаяٴ ٴпроявляетсяٴ ٴэтомٴ

 ٴскоростьٴ ٴсила, иٴ ٴто, чтоٴ ٴявляетсяٴ ٴсилыٴ ٴвзрывнойٴ ٴособенностьюٴ

 ٴвыполненииٴ ٴприٴ ٴодновременноٴ ٴпроявляютсяٴ ٴмышцٴ ٴсокращенийٴ

 .действияٴ ٴодноразовогоٴ

Однимٴ ٴизٴ ٴнаиболееٴ ٴэффективныхٴ ٴсредствٴ ٴразвитияٴ ٴвзрывнойٴ ٴсилыٴ 

 ٴглубину сٴ ٴвٴ ٴпрыжкаٴ ٴпослеٴ ٴупражнение - отталкиваниеٴ ٴявляетсяٴ

ٴ высоты (рисунокٴ ٴдозированнойٴ  .(1ٴ

 

Рисунокٴ- ٴ1ٴ ٴ Вариантыٴ ٴотталкиванияٴ ٴпослеٴ ٴпрыжкаٴ ٴвٴ ٴглубину 

Несмотряٴ ٴнаٴ ٴкажущуюсяٴ ٴпростоту, техникаٴ ٴпрыжкаٴ ٴвٴ ٴглубинуٴ 

 – условий. Спрыгиваниеٴ ٴрядаٴ ٴсоблюденияٴ ٴтребуетٴ ٴиٴ ٴсложнаٴ ٴдовольноٴ

важнаяٴ ٴдетальٴ ٴтехники, отٴ ٴкоторойٴ ٴзависитٴ ٴэффективностьٴ ٴпоследующегоٴ 

 ٴбыٴ ٴкакٴ ٴногами, надоٴ ٴдвумяٴ ٴотталкиватьсяٴ ٴследуетٴ ٴотталкивания. Неٴ

 ٴкٴ ٴприсоединитьٴ ٴпаденияٴ ٴначаломٴ ٴсٴ ٴиٴ ٴногойٴ ٴоднойٴ ٴвпередٴ ٴшагнутьٴ

 .ногуٴ ٴдругуюٴ ٴдействиюٴ

Передٴ ٴспрыгиваниемٴ ٴнеобходимоٴ ٴслегкаٴ ٴподсесть (ногиٴ ٴпочтиٴ 

 ٴбытьٴ ٴдолжнаٴ ٴпаденияٴ ٴвперед (траекторияٴ ٴпрямые), не отталкиватьсяٴ

 ٴстопыٴ ٴчастьٴ ٴпереднююٴ ٴноги, наٴ ٴобеٴ ٴнаٴ ٴнеобходимоٴ ٴкрутая). Приземлятьсяٴ

 ٴслегкаٴ ٴногиٴ ٴприземленияٴ ٴмоментٴ ٴпятки. Вٴ ٴнаٴ ٴопусканиемٴ ٴпоследующимٴ ٴсٴ

 ٴнеٴ ٴнапряжены(специальноٴ ٴпроизвольноٴ ٴколенях, мышцыٴ ٴвٴ ٴсгибаютсяٴ

 ٴвٴ ٴпереходомٴ ٴплавнымٴ ٴупругим, сٴ ٴбытьٴ ٴдолжноٴ ٴнапрягать). Приземлениеٴ

 ٴследуетٴ ٴприземленияٴ ٴместоٴ ٴнаٴ ٴудараٴ ٴсмягченияٴ ٴамортизацию. Дляٴ

 .(смٴ ٴ2,2-3) резиныٴ ٴположить лист литойٴ

Глубинаٴ ٴамортизационногоٴ ٴподседания должнаٴ ٴбытьٴ ٴоптимальной, 

такٴ ٴкакٴ ٴчрезмерноеٴ ٴподседаниеٴ ٴзатрудняетٴ ٴпоследующееٴ ٴотталкивание, аٴ 

 ٴвٴ ٴзатрудняетٴ ٴиٴ ٴудараٴ ٴжесткостьٴ ٴнеглубокое подседание усиливаетٴ

 ٴкٴ ٴамортизацииٴ ٴотٴ ٴотталкивание. Переходٴ ٴполноценноеٴ ٴпоследующемٴ

 ٴмоментеٴ ٴэтомٴ ٴвٴ ٴбыстрым, паузаٴ ٴоченьٴ ٴбытьٴ ٴдолженٴ ٴотталкиваниюٴ

 ٴприземлениемٴ ٴпередٴ ٴупражнения. Рукиٴ ٴэффектٴ ٴтренирующийٴ ٴснижаетٴ

 ٴвперед-вверхٴ ٴмахомٴ ٴэнергичнымٴ ٴотталкиванииٴ ٴприٴ ٴиٴ ٴназадٴ ٴотводятсяٴ

 ٴточкеٴ ٴвысшейٴ ٴвٴ ٴотталкиванияٴ ٴактивизацииٴ ٴвверх. Дляٴ ٴвзлетуٴ ٴпомогаютٴ

 ٴориентир (например, флажок), которыйٴ ٴподвеситьٴ ٴжелательноٴ ٴвзлетаٴ

 ٴдолжныٴ ٴотталкиваниеٴ ٴиٴ ٴрукой. Амортизацияٴ ٴдостатьٴ ٴнеобходимоٴ

 ٴсٴ ٴдействиеٴ ٴцелостноеٴ ٴединоеٴ ٴкакٴ ٴвыполнятьсяٴ ٴиٴ ٴвосприниматьсяٴ
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 .усилиемٴ ٴконцентрированнымٴ ٴмощнымٴ

Приٴ ٴвыполненииٴ ٴупражненияٴ ٴнеобходимоٴ ٴучитывать, чтоٴ ٴпрыжокٴ ٴвٴ 

 ٴподготовки, включающейٴ ٴпредварительнойٴ ٴспециальнойٴ ٴтребуетٴ ٴглубинуٴ

 ٴи (или) упражненийٴ ٴупражненийٴ ٴпрыжковыхٴ ٴобъемٴ ٴзначительныйٴ ٴсебяٴ ٴвٴ

 ٴсٴ ٴвыполнятьٴ ٴнеобходимоٴ ٴупражнениеٴ ٴштангой. Первоначальноٴ ٴсоٴ

 .высотыٴ ٴтребуемойٴ ٴдоٴ ٴееٴ ٴдоводяٴ ٴвысоты, постепенноٴ ٴнебольшойٴ

Оптимальнаяٴ ٴдозировкаٴ ٴвыполненияٴ ٴупражнения (приٴ ٴактивномٴ 

 ٴдляٴ ٴразٴ ٴ10ٴ ٴпоٴ ٴсерийٴ ٴх-4ٴ ٴпревышатьٴ ٴдолжнаٴ ٴвверх) неٴ ٴотталкиванииٴ

 ٴменееٴ ٴраз дляٴ ٴ8-6ٴ ٴпоٴ ٴсерийٴ ٴх-3-2ٴ ٴиٴ ٴспортсменовٴ ٴподготовленныхٴ ٴхорошоٴ

 ٴрекомендуетсяٴ ٴсериямиٴ ٴмеждуٴ ٴотдыхаٴ ٴпроцессеٴ ٴподготовленных. Вٴ

 ٴ8-6ٴ ٴтечениеٴ ٴвٴ ٴрасслаблениеٴ ٴнаٴ ٴупражнениямиٴ ٴиٴ ٴбегٴ ٴлегкийٴ ٴвыполнятьٴ

 ٴ2ٴ ٴвыполнятьٴ ٴобъемом необходимоٴ ٴуказаннымٴ ٴсٴ ٴглубинуٴ ٴвٴ ٴмин. Прыжкиٴ

 ٴфизическойٴ ٴэтапе общейٴ ٴнаٴ ٴподготовительном периодеٴ ٴвٴ ٴнеделюٴ ٴвٴ ٴразаٴ

 .подготовкиٴ

Вٴ ٴсоревновательномٴ ٴпериодеٴ ٴданноеٴ ٴупражнениеٴ ٴявляетсяٴ 

 ٴобщейٴ ٴуровняٴ ٴдостигнутогоٴ ٴподдержанияٴ ٴдляٴ ٴсредствомٴ ٴдейственнымٴ

 ٴвٴ ٴвключатьٴ ٴследуетٴ ٴегоٴ ٴвремяٴ ٴэтоٴ ٴподготовленности. Вٴ ٴфизическойٴ

 ٴначалаٴ ٴдоٴ ٴднейٴ ٴ8-7ٴ ٴзаٴ ٴчемٴ ٴпозжеٴ ٴнеٴ ٴнеделю, ноٴ ٴраза вٴ ٴ2-1ٴ ٴтренировкуٴ

 .соревнованийٴ

Выполнениеٴ ٴупражнения - отталкиваниеٴ ٴпослеٴ ٴпрыжкаٴ ٴвٴ ٴглубину сٴ 

 ٴхроническойٴ ٴприٴ ٴпротивопоказаннымٴ ٴявляетсяٴ ٴвысотыٴ ٴдозированнойٴ

 ٴреабилитацииٴ ٴиٴ ٴмышцахٴ ٴвٴ ٴболяхٴ ٴострых ,(довосстановлениеٴ ٴне) усталостиٴ

 .травмыٴ ٴпослеٴ

Вторымٴ ٴявляетсяٴ ٴтоٴ ٴжеٴ ٴупражнение, ноٴ ٴмодифицированноеٴ ٴдляٴ 

 ٴнеобходимٴ ٴупражненияٴ ٴвыполненияٴ ٴбаскетболистов. Дляٴ ٴподготовкиٴ

 поролоновый мат (чтобы уберечь колени от травм) и две тумбы, сделанныеٴ

из полудюймовых досок. Одна тумба высотой 80 см, другая 110 см. Основа-

нием обеих тумб является квадрат, со стороной равной 45 см. 

На рисунке 2 показано, что игрок сначала должен спрыгнуть с низкой 

тумбы, приземлиться обеими ногами на мат и немедленно выпрыгнуть 

вверх. 

 

Рисунок 2 - Прыжок в глубину 

При выполнении выпрыгивания игроки, держа в руках баскетбольный 

мяч, стараются забить его в корзину сверху. Необходимо сделать 20 повто-
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рений с низкой тумбы, затем упражнение выполняется с высокой. 

Упражнения выполняются дважды в неделю, с общей суммой 80 

прыжков, в течение всего подготовительного периода на этапе специальной 

физической подготовки. В процессе отдыха между сериями рекомендуется 

выполнять одно ускорение, затем упражнения на расслабление в течение 5-6 

мин.В соревновательном периоде данное упражнение также является дей-

ственным средством для поддержания достигнутого уровня специальной фи-

зической подготовленности, его следует включать в тренировку один раз в 

неделю, но не позже чем за 7-8 дней до начала соревнований. 

Таким образом, на основе изложенного выше можно сделать вывод, 

что для эффективного развития взрывной силы, и особенно ее составной ча-

сти амортизационной силы, которая имеет большое значение в баскетболе 

для выполнения некоторых технических элементов, необходимо активно 

применять упражнение - отталкивание после прыжка в глубину с дозирован-

ной высоты, используя различные его модификации и выполняемые удар-

ным методом. 
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В данной статье представлен актуальный литературный обзор иссле-

дований о развитии скоростно-силовых качеств у баскетболистов. Эта тема 

является важной для баскетбольных тренеров и спортсменов, поскольку ско-

ростно-силовые качества играют решающую роль в успешной игре и дости-


