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РАЗВИТИЕ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ НА ОСНОВЕ  

ПОЛИОМЕТРИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ  

И БАЗОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

Аннотация: статья посвящена взрывной силе, которая необходима лю-

бому спортсмену для достижения высоких результатов в его избранном виде 

спорта. По мнению авторов, самый короткий путь к достижению высоких 

спортивных результатов – начать с простых(базовых) упражнений. 
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С базовыми плиометрическими движениями спортсменов знакомят на 

начальной стадии тренировочной программы. Задача состоит в том, чтобы 

упростить процесс освоения упражнений и развить силу, энергию и упругость 

мышц, связок и сухожилий, необходимые в дальнейшем для тренировок на 

продвинутом уровне и в итоге для участия в соревнованиях на высоком уровне. 

Зачастую спортсмены чрезмерно усложняют свои тренировки, выбирая упраж-

нения, которые кажутся им новыми и сложными, а базовыми упражнениями 

пренебрегают. Опасность преждевременного перехода к сложным упражнени-

ям состоит в том, что человек пренебрегает основными техническими навыка-

ми и не успевает достичь достаточного уровня физической подготовки. Подоб-

но тому, как здание должно иметь прочный и устойчивый фундамент, базовые 

упражнения должны вводиться в программу тренировок так, чтобы обеспечить 

освоение и развитие необходимых двигательных навыков, а также сохранить их 
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на протяжении всей карьеры спортсмена. Это особенно важно для плиометри-

ческих упражнений, поскольку отрабатываемые двигательные навыки имеют 

взрывную и динамическую природу. 

Основную часть плиометрических упражнений составляют прыжки, одна-

ко спортивные качества, развиваемые в ходе их выполнения, формируют осно-

ву для таких динамичных силовых движений, как спринт, броски или смена 

направления в разных видах спорта. Если упустить какой-то ключевой элемент 

процесса физической подготовки спортсмена и не ввести в начальную про-

грамму тренировок базовые плиометрические упражнения, то результаты будут 

невысокими, спортивные показатели снизятся, а риск травмы увеличится. Са-

мый короткий путь к достижению высоких спортивных результатов – начать с 

простых упражнений. 

Ниже перечислены ключевые цели введения в программу базовых упражнений: 

1) заложить основы для последующего выполнения более сложных упраж-

нений. Прежде чем переходить к сериям прыжков, вы должны начать с отра-

ботки техники единичного прыжка. Базовые единичные прыжки или броски 

набивного мяча представляют собой простые, не циклические упражнения. 

Освоение базовых элементов техники (таких как правильная осанка, положение 

стоп, движения конечностей и последовательность фаз движения) в ходе вы-

полнения более простых упражнений позволит вам обрести навыки и уверен-

ность, которые понадобятся при переходе к сложным упражнениям. Спортсме-

нам не следует оставлять базовые упражнения, пока все эти навыки не будут 

отработаны и доведены до относительно высокого функционального уровня; 

2) ввести в тренировочную программу упражнения доступного уровня 

сложности. Они могут быть использованы также на начальных уровнях про-

граммы для более подготовленных спортсменов и будут безопасными и не 

слишком интенсивными для менее подготовленных спортсменов. Например, 

прыжки на низкие плиобоксы или через низкие барьеры не только безопасны, 

но и позволяют развивать необходимые технические навыки, силу и энергию. 

Вначале эти упражнения можно выполнять в умеренном тренировочном объе-
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ме, с небольшим числом подходов и повторений упражнений, чтобы спортсмен 

меньше уставал и развивал технические навыки постепенно; 

3) создать условия для совершенствования базовой техники и биомеханики 

простых движений посредством правильного выполнения упражнений. Еже-

дневные тренировки с использованием базовых упражнений не только улучшат 

технику, но и разовьют двигательные навыки, необходимые также для выпол-

нения других спортивных движений. Мощное разгибание ноги в колене при 

выполнении прыжка на плиобокс совершенствует способность выполнять это 

же движение при старте в спринтерском забеге, блокировке броска противника 

в бейсболе и борьбе за мяч в американском футболе. Базовые плиометрические 

упражнения позволят вам в течение всего года сохранять оптимальную физиче-

скую форму. Их следует считать основой тренировки взрывных движений и 

развития упругого действия мышц, связок и сухожилий. 

Введение и освоение базовых упражнений критически важно для успеха 

тренировочной программы. Они могут показаться упрощенной формой более 

сложных упражнений, однако в действительности составляют основу всех дви-

гательных навыков, необходимых для спорта и обыденной жизни. Базовый 

прыжок на плиобокс можно рассматривать как простое взрывное прыжковое 

движение, направленное вертикально вверх, закладывающее основу для других 

упражнений с использованием тумб и барьеров. Основные элементы прыжка на 

плиобокс из неподвижного положения или прыжка с противодвижением имеют 

большое значение для освоения других упражнений. Положение тела, работа 

мышц и последовательность фаз движения, необходимые для выполнения 

прыжка на тумбу максимальной высоты, важны для качественного выполнения 

старта в спринтерском забеге, прыжка через барьер, взрывных бросков набив-

ного мяча и многих других движений, выполняемых в ходе тренировки. Со-

вершенствование технических элементов и физиологических качеств организма 

во время выполнения базовых упражнений упрощает применение этих базовых 

двигательных навыков во всех аспектах спортивной деятельности.  
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Плиометрические упражнения являются основой тренировочных программ 

как начального, так и продвинутого уровня. Их следует выполнять в течение 

всей спортивной карьеры, даже после усвоения определенных двигательных 

навыков и выхода на более высокий уровень спортивной подготовки. Незави-

симо от возраста, опыта и способностей необходимо продолжать совершен-

ствовать ключевые элементы базовых плиометрических упражнений и поддер-

живать наработанные навыки. 

Список базовых упражнений: 

‒ прыжок на плиобокс из неподвижного положения; 

‒ прыжок на плиобокс с противодвижением; 

‒ прыжок с плиобокса; 

‒ прыжок из приседа; 

‒ пружинный прыжок; 

‒ прыжки через скакалку; 

‒ прыжок с разведением рук и ног; 

‒ прыжок в высоту и длину; 

‒ прыжок с ноги на ногу с подъёмом колена; 

‒ подскоки на месте с подъёмом колена; 

‒ прыжки по ступеням; 

‒ прыжки через барьер низкой или средней высоты; 

‒ бросок набивного мяча от груди; 

‒ бросок набивного мяча из-за головы; 

‒ бросок набивного мяча с поворотом корпуса; 

‒ взрывной бросок набивного мяча с толчком ногами; 

‒ обратный бросок набивного мяча через голову. 

Список литературы 

1. Хансен Д. Анатомия плиометрики / Д. Хансен, С. Кеннели; пер.с англ. 

В.М. Боженов. – Минск. 

2. Рябинин С.П. Скоростно-силовая подготовка в спортивных единобор-

ствах / С.П. Рябинин, А.П. Шумилин. – Красноярск, 2007. 


