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У багатьох видах спорту важливою є така якість як вибухова сила. Під 

поняттям вибухової сили ми розуміємо здатність людини проявляти найбільше 

зусилля за можливо найкоротший час. Ця якість має вирішальне значення в рухових 

діях, які потребують великої потужності напруження м’язів (різноманітні стрибки, 

метання і удари), для таких видів спорту як футбол, волейбол, гандбол, баскетбол та 

ін., для яких характерний удар по м’ячу або стрибки, а також різні види одноборств, 

технічне виконання елементів яких передбачає рухи з подоланням опору і різних 

обважнювань за мінімальний період часу (удари, кидки, здійснення захисних дій).  

Доведено важливість розвитку вибухової сили м’язів ніг для футболістів, що 

визначає результативність ударів по воротах [2].  

Вказується, також на необхідності тренувань спрямованих на розвиток вибухової 

сили у баскетболі, оскільки це ефективний засіб підвищення результативності [1]. 

Зауважимо, що фахівці приділяють значну увагу ефективності використання різ-

них засобів розвитку вибухової сили, однак чимало аспектів ще недостатньо досліджені. 

Ефективність різних засобів показано в цілій низці статей. Зокрема, 

дослідження науковців показало високу ефективність використання еластичних 

стрічок у тренувальному процесі гандболістів експериментальної групи в порівнянні 

з контрольною [3]. Проте необхідно зазначити, що в контрольній групі не 

використовувалися спеціальні вправи для розвитку вибухової сили.  

Доведено позитивний вплив ізометричних напружень на показники вибухової 

сили [5] та позитивний вплив шеститижневого циклу тренувань із використанням 

ізометричних вправ на розвиток вибухової сили [6]. 

Досліджуючи ефективність різних засобів обтяження, ми вивчали ефективність 

обтяження вільними вагами (масою предметів), еластичними стрічками (гумові 

джгути) та ізометричні навантаження.  
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В експерименті брали участь 60 студентів, поділених на три однорідні групи. 

Як тестове завдання для визначення вибухової сили використовувалась вправа: 

«стрибок у довжину з місця». 

Для тренування вибухової сили була застосовала вправа: «жим ногами в 

тренажері під кутом 45°» з використанням різних видів обтяження (маса предметів, 

еластичні стрічки, статичне закріплення платформи). При цьому величина 

обтяження (80% від максимуму). Кількість повторень в одному підході  10. Темп 

рухових дій – 70-100% з акцентом на якнайшвидше виконання робочої (долаючої) 

фази рухової дії. Кількість підходів  6. Тривалість активного відпочинку до 

відновлення пульсу на рівень 91-110 уд./хв.  

Під час відпочинку виконують вправи на відновлення дихання, розслаблення, 

помірне розтягування. Таким чином, три групи мали відмінність лише у засобі 

обтяження. В усіх групах тренування проводили двічі на тиждень протягом двох 

місяців. З тренування були виключені стрибкові вправи, що дозволило уникнути 

впливу на результат контрольного завдання фактору покращення техніки. 

У наших дослідженнях встановлено високу очікувану ефективність джгутів як 

засобу обтяження для розвитку силових якостей [4]. 

Для порівняння ефективності засобів було проведено дослідження, в якому 

були застосовані всі зазначені засоби обтяження.  

Проведене нами дослідження для розвитку вибухової сили за допомогою 

використання різних засобів показало наступні результати: група, що 

використовувала як засіб обтяження еластичні стрічки отримала найменший приріст 

у показнику вибухової сили – стрибок у довжину з місця зріс на 4,3 см (з 185,05 см 

до 189,35 см) (р<0,05). Група з використанням ізометричних вправ мала незначний 

приріст у стрибку – з 185,25 см до 196,15 см (р<0,05), приріст становив 10,9 см. 

Найбільший приріст спостерігаємо в групі з використанням обтяжень масою 

предметів – 14 см (з 187,15 см до 199,15 см (р<0,05).  

Отже, рівень розвитку вибухової сили відрізняється залежно від засобів, які 

використовувалися. Зокрема, приріст вибухової сили від використання еластичних 

стрічок як засобу обтяження становив 4,3 см, від виконання ізометричних вправ  

10,9 см, а від використання обтяження масою предметів  14 см. 
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