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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ЦТ – центр тяжіння; 

vmax – локальний максимум швидкості; 

vmin – локальний мінімум швидкості; 

ЕМГ – електроміографії; 

КП – контактна площадка; 

ОРА – опорно-руховий апарат 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Додавши ще одну дисципліну, яка відрізняється своєю 

корисністю для фізичного розвитку людини, силові види спорту отримали 

збагачення. Цю дисципліну називають жимом штанги лежачи на горизонтальній 

лаві і вона належиь до пауерліфтингу, де є однією з трьох обов'язкових 

змагальних вправ силового триборства. Починаючи з кінця ХХ століття, жим 

штанги лежачи став самостійним видом програми зі своєю науково-методичною 

базою, а також програмою національних змагань та чемпіонатів Європи і світу. 

Залучення до цього виду програми пауерліфтингу вимагає розробки теоретико-

технологічної платформи як щодо структури тренувального процесу, так і щодо 

організації змагальної діяльності [16]. 

Поліпшення результатів у будь-якому виді спорту передбачає подальше 

вдосконалення наукової та навчально-методичної бази. Дослідження техніки 

виконання змагальної вправи пауерліфтингу – жиму лежачи –  відіграють 

важливу роль у розвитку спортивних навичок пауерліфтерів. Різнобічність 

підходів до багатьох аспектів цього виду спорту, неоднаковий ступінь розробки 

методичних підходів та обмеженість наявної інформації про історію цього виду 

спорту вносять важливий вклад у обрану тему дослідження і роблять її 

актуальною [36]. 

Велику зацікавленність серед тренерів і спортсменів викликає поняття 

«мертвої зони», яка впливає на ефективність виконання вправи а, отже, на 

результати, досягнуті спортсменами. Сутність цієї «мертвої зони» завжди 

обговорюється і перебуває у центрі уваги [27]. Незважаючи на наявність значної 

кількості наукових публікацій, присвячених аналізу цього явища в контексті 

жиму штанги лежачи, все ще існують різні точки зору щодо тлумачення і 

механізмів виникнення цієї зони під час виконання вправи. Все ж, в усіх 

експериментальних дослідженнях досі підтверджується наявність лише однієї 

«мертвої зони», що обмежує можливості в коригуванні техніки виконання цієї 
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рухової дії [19]. 

Задля зменшення негативного впливу «мертвих зон» на результат у жимі 

лежачи, все більша і більша кількість спортсменів почала використовувати 

незаборонені правилами технічні прийоми, такі як екстремальний прогин у 

поясниці, або «міст». 

На сьогодні виконання вправи жиму лежачи з використанням специфічного 

технічного елементу «міст» набуло великої популярності та дозволило деяким 

спортсменам отримати значну перевагу перед суперниками, що знівелювало рівні 

можливості спортсменів для досягнення спортивного результату.  

Об’єкт дослідження – змагальна та тренувальна діяльність пауерліфтерів 

різної кваліфікації, які спеціалізуються в жимі штанги лежачи. 

Предмет дослідження – способи корекції техніки жиму штанги лежачи та їх 

співвідношення з поняттям «мертвих зон» в пауерліфтингу. 

Мета дослідження – пошук шляхів об’єктивізації правил змагань з жиму 

лежачи на основі біомеханічного аналізу техніки спортсменів високої 

кваліфікації. 

Завдання дослідження:  

1. Розкрити методичні особливості техніки виконання жиму лежачи.  

2. Визначити співвідношення амплітуди жиму лежачи до рівня зусиль в 

подоланні "мертвих зон". Встановлення взаємозалежності між довжиною шляху 

штанги, співвідношенням розміщення суглобів верхніх кінцівок в нижній точці 

жиму лежачи та розташуванням «мертвої зони» під час виконання жиму штанги 

лежачи. 

3. Сформувати рекомендації щодо оптимізації правил з жиму штанги лежачи. 

Використовуючи наявні дані сформувати оптимальний підхід до змін у правилах з 

жиму лежачи задля врівноваження умов для всіх спортсменів. 

Практичне значення одержаних результатів. Розроблено рекомендації 

щодо корекції техніки жиму штанги лежачи та спеціальної силової підготовки для 

пауерліфтерів високої кваліфікації з метою подолання «мертвих зон» в рамках 

оптимізованих правил. Результати дослідження впроваджені в тренувальний 
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процес. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних 

джерел в аспекті технічної і спеціальної силової підготовки пауерліфтерів високої 

кваліфікації, опитування тренерів і спортсменів, педагогічного спостереження, 

відео зйомки рухів з наступним біомеханічним аналізом, динамометрії, 

статистичної обробки матеріалів дослідження, аналогія, аналіз, синтез, 

абстрагування, індукція, екстраполяція, узагальнення практичного досвіду. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 04-05 

квітня 2023 року, м. Кам'янець-Подільський. 

Структура дипломної  роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи – 

66 сторінках. Робота містить 3 таблиці, 3 рисунка. Список літературних джерел 

складає 58 найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Результати, отримані під час цього дослідження, мають важливе значення 

для розуміння та покращення техніки пауерліфтингу, зокрема жиму штанги 

лежачи.  

2. Дослідження, проведені у цій області, надзвичайно акцентують на 

важливості врахування індивідуальних особливостей кожного спортсмена. Ця 

акція є ключовою, оскільки підходи до корекції техніки виконання можуть 

суттєво різнитися в залежності від фізичних можливостей і м'язових груп кожного 

спортсмена. 

Це дозволяє тренерам та спортсменам розробляти персоналізовані підходи до 

тренувань та корекції техніки, забезпечуючи оптимальні умови для досягнення 

найкращих результатів. Розуміння та врахування цих індивідуальних 

особливостей є необхідним елементом успішного підготовки спортсменів у 

пауерліфтингу. 

3. Спортсмени високої кваліфікації мають відмінну контрольовану техніку 

руху при фіксації штанги на грудях. Вони здатні змінювати положення та 

взаємодію плечового суглобу з штангою залежно від поточної фази руху. Це 

зменшення плеча сили тяжіння під час фіксації штанги може сприяти підвищенню 

стабільності та зниженню моменту сили тяжіння, забезпечуючи ефективний 

підйом штанги. 

4. В роботі достовірно визначено «мертву зону» як часовий проміжок під час 

підйому штанги від грудей, що охоплює від першого до останнього локального 

максимуму вертикальної складової швидкості центру тяжіння штанги та 

характеризується значенням вертикальної складової швидкості менше порогового 

значення 0,1 м/с. 

5. Дослідження вказують на різні методи корекції техніки жиму штанги 

лежачи, включаючи зміну ширини хвата, нахилу тулуба, інтенсивності тренувань, 

ізольованих силових тренувань та інші. Ці методи можуть бути використані для 

покращення технічного виконання. 
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6. Важливо підкреслити значення розуміння і подолання «мертвої зони» в 

жимі штанги лежачи. Використання різних методів та технік може допомогти 

спортсменам подолати цей критичний пункт у русі штанги. Ця «мертва зона» – це 

момент, коли спортсмен знаходиться в найважчому положенні під час підняття 

штанги, коли м'язи стають найбільш втомленими і важко працюють. Подолання 

цього критичного пункту має велике значення для досягнення успіху у 

пауерліфтингу. 

Для досягнення цієї мети можна використовувати різні методи та техніки. Це 

включає в себе покращення техніки виконання жиму, зростання м'язової сили та 

витривалості, а також правильне дихання під час виконання вправи. Регулярна 

практика та систематичне вдосконалення цих аспектів може допомогти 

спортсменам подолати «мертву зону» і досягти кращих результатів в 

пауерліфтингу. 

7. В результаті дослідження встановлено, що в сучасному пауерліфтингу 

наявна проблема використання спортсменами екстремально високого «мосту» в 

процесі виконання жиму лежачи, що знецінює атлетичність змагальної вправи, 

створює нерівні можливості спортсменів у досягненні спортивного результату та 

підвищує ризик травматизму. З метою об’єктивізації правил змагань нами 

запропоновано здійснити редакцію у розділі виконання жиму лежачи, що 

унеможливить виконання жиму лежачи з екстремальної висоти «мостом». 

Редакція правил змагань передбачає регламентування кута згинання ліктьового 

суглобу шляхом визначення положення нижньої поверхні ліктьових суглобів 

кожної руки, яке повинно бути на рівні або нижче верхньої поверхні відповідних 

плечових суглобів під час утримування штанги на грудях чи животі.  

Перспективи подальших досліджень пов’язані з виявленням змін у 

результативності змагальної діяльності у провідних спортсменів світу після 

впровадження нової редакції правил змагань з пауерліфтингу, розробкою нових 

технік виконання жиму лежачи в рамках нових правил, пошуком нових методів та 

засобів тренування задля досягнення максимальних результатів в жимі лежачи у 

нових техніках.  
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