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ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ И МЕТОДИКИ ТРЕНИРОВОК
СПОРТСМЕНОВ-ИНВАЛИДОВ В Ж ИМЕ ШТАНГИ ЛЕЖА

Начало развития пауэрлифтинга среди спортсменов-инвалидов относится к 60-м годам 
20 века. В 1964 году в программу II Паралимпийских игр (Токио, Япония) был включен новый 
вид спорта -  тяжелая атлетика, представлявший одно из трех соревновательных упражне 
ний пауэрлифтинга -  «жим штанги лёжа», причем для спортсменов только с повреждением 
позвоночника [3]. В Республике Беларусь пауэрлифтинг, как и вцелом инваспорт, начал раз 
виваться в начале 90-х годов прошлого столетия. Известными представителями в этом виде 
спорта являются спортсмены Брестчины, члены физкультурно-спортивного клуба инвалидои 
«Шанс» г. Бреста: участники Паралимпийских игр, победители и призеры чемпионатов мира 
и Европы Сергей Кривулец и Людмила (Гребень) Ейдуканине, мастера спорта Чавлытко Сер­
гей, Булавин Александр и Братченя Виктор -  многократные чемпионы Республики Беларусь 
по пауэрлифтингу.

Соревнования по пауэрлифтингу среди спортсменов-инвалидов с  нарушениями опор 
но-двигательного аппарата (НОДА), соответствующих установленным правилами кпасси 
фикационным требованиям, проводятся только в жиме лежа [4]. Учитывая неоднородность 
и характер поражений органов опоры и движения спортсменов-инвалидов, занимающихся 
пауэрлифтингом, в настоящее время нет и, по существу, не может быть единого подхода о 
отношении «правильной» техники выполнения соревновательного упражнения «жима лежа», 
поскольку он выполняется с  учетом анатомо-функциональных особенностей опорно-двига 
тельного аппарата, других индивидуальных особенностей пауэрпифтера и в соответствии < 
правилами соревнований. Кроме того, несмотря на имеющееся определенное количество 
разработанных методик спортивных тренировок по пауэрлифтингу, нельзя говорить о наличии 
унифицированной, детально разработанной методической системы спортивных тренирово» 
по пауэрлифтингу спортсменов-инвалидов с  НОДА [1].

Цепью работы была характеристика общих особенностей техники соревновательного 
упражнения «жим лежа» и методики тренировок спортсменов-инвалидов с НОДА по пауэр 
лифтингу.

В настоящее время можно выделить некоторые особенности (тенденции) жима лежа, ха 
рактерныхдля спортсменов высокой квалификации.

Для техники жима лежа характерны два основных стиля -  перпендикулярно расположен 
ные плечевые отделы рук по отношению к торсу (грудной стиль) и почти прижатые к торсу 
локти (трицепсовый стиль), а также множество промежуточных вариаций [2].

Атлеты с  сильными грудными мышцами имеют общую тенденцию делать жим широким 
хватом с локтями наружу. Кроме того, широкий хват позволяет уменьшить амплитуду движе
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1ия. Атлеты с более сильными фронтальными частями дельтсдаидных мышц и (или) трицепса­
ми более склонны к  узкому хвату и выполняют жим, держа локти относительно близко к торсу

5], Однако, во избежание недоразумений, Международной федерацией пауэрлифтинга 
-|1инято правило, согласно которому расстояние между руками на грифе не должно превы- 

iiiT b  81 см (измеряется между указательными пальцами).
Среди атлетов высокой квалификации также распространена техника «грудного моста» -  

оортсмен выгибает позвоночник, надежно фиксируя при этом голову, лопатки и таз на скамье, 
•тот прием не противоречит официальным правилам и позволяет более сильно включать в 

i лботу грудные мышцы, и особенно нижние их части. Кроме того, в качестве вспомогательных 
унижений включаются широчайшие мышцы спины, нижний пучок большой грудной мышцы, 
пкращается дистанция, на которую перемещается гриф и, следовательно, затрачивается 
шньше энергии во время жима, а выигрыш составляет несколько килограммов [2].

Также можно предположить, что опускание гриф а на грудь и последующ ее опускание 
Руди на сантиметр или около этого вниз (благодаря прогибу) позволяет создать больший 
'ффект «доски отталкивания» для взры вного исполнителя жима. Благодаря этому эф- 
1«кту создастся больш ее баллистическое действие в ф азе подъема, помогаю щ ее атлету 
ншершить движение [5].

Среди лучших спортсменов имеется тенденция опускать гриф довольно медленно и 
“здэнавно с сохранением «колеи». Для пауэрлифтера, обладающего огромной силой, пауза 

должна выдерживаться в состоянии, близком к максимальному статическому сокращению, 
другой стороны, для мощного пауэрлифтера (взрывного) пауза повлечет за собой насто­

ящую релаксационную ф азу когда гриф буквально лежит на груди в ожидании хлопка. При 
шщобной технике выполнения можно полнее использовать рефлекс растяжения, нежели при 
• I ;иловой» технике. К  тому же естественная эластичность соединительных тканей в мышцах, 
участвующих в жиме, выполняет свою роль с большей эффективностью как составной эле- 
монт взрывной техники, нежели в силовой технике [5].

Для улучшения результата в жим е лежа необходимо придерживаться следующ их 
рекомендаций: до минимума уменьш ить ам ппитуду движения, так как поднимаемы й вес 
(максимальный) обратно пропорционален амплитуде; при вы полнении упражнения необ- 
-одимо подключить наибольш ее число мышц; упражнение необходимо выполнять равно- 
пчрно, без ускорений, в медленном тем пе [2].

Анализ различных техник выполнения соревновательного упражнения «жим лежа» 
поволил выделить ряд методических указаний:

1. Голова, корпус и ягодицы должны быть расположены на скамье подальше от ее стоек, 
'го не даст штанге во время движения задевать их. Глаза д о л ж н ^  быть устремлены прямо 

■niepx, на воображаемую точку на потолке.
2. Стараться прогнуть спину как можно больше, сохраняя плечи, голову и ягодицы на ска­

мье. Эта позиция сократит траекторию жима. Чем больше мост (прогиб спины), тем меньше 
амплитуда.

3. Чем шире хват рук, тем меньше амплитуда движения шганги при жиме. Поэтому гриф 
'■орется на всю ширину хвата -  81 см.

4. На тренировках не снимайте штангу сами, пусть это делает кто-то другой, например, 
фонер.

5. Необходимо научиться правильно опускать штангу на грудь пербя выполнением со- 
I 'онновательного упражнения: для этого производят одновременные движения груди к штанге 
1 штанги к груди в среднем темпе, лопатки при этом сведены.

6. В момент, когда штанга ложится на грудь, необходимо максимально напрячь грудные 
мышцы, а руки немного расслабить. Это необходимо для обеспечения резкого «срыва с  гру-
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ди» или разгона, который достигается путем расслабления и резкого напряжения всех мышц
7. Соревновательное движение должно быть очень скоростным. Так называемый «срыв t 

груди» проводится как можно резче за счет сокращения всех мышечных групп. Именно тогда 
штанга вылетит вверх и останется только выполнить дожим.

8. Движение штанги должно быть прямо вверх и только в самом конце немного по на 
правлению к голове, а  опускание -  точно под прямым углом вниз.

9. Во время выполнения жима лежа необходимо задействовать как можно больше груш 
мышц. В начале подъема штанги максимально задействованы широчайшие мышцы с п и н у  

в момент последней фазы движения -  дожиме -  грудные мышцы, трицепсы работают как i 
момент опускания, так и при подъеме штанги от груди.

10. Для того, чтобы ш ирочайш ие мышцы спины были задействованы максимально 
необходимо локти привести внутрь к ногам. П осле того, когда спортсмен выполнит поло 
вину жима, он разводит локти, чтобы плечи оказались расположены параллельно штанги

11. При выполнении соревновательного движения нельзя сильно прогибать кисти, по 
скольку нагрузка должна идти на всю руку.

12. Правильное ды хание является важным ф актором, виляющим на спортивный р« 
зультат. В момент, когда спортсмен заф иксирует ш тангу с  выпрямленными в локтях рук» 
ми и подадут команду «старт», он должен вдохнуть как можно больш е воздуха и начаи 
опускать штангу, а в м ом ент ф инального усилия -  дожима штанги, резко выдохнуть ил» 
крикнуть, как бы помогая себе.

Основной концепцией специальной силовой подготовки спортсменов любой квалифи 
кации на всех этапах является поднимание непредельного отягощения до выражении' 
утомления. Можно выделить общ ие особенности методики тренировок, которые мои 
бы ть ориентирами при подготовке атлетов в пауэрлифтинге:

1. Цепь и задачи тренировочного занятия определяют выбор необходимых упражнении 
величины нагрузки, режима работы и отдыха.

2. Количество прорабатываемых групп мышц не должно быть более двух-трех. Нецела!. 
образно применять на каждую мышечную группу более трех упражнений.

3. В начале тренировки выполняется соревновательное или близкое к нему по структур! 
и величине отягощении упражнения. Принцип повторного максимума должен быть опрод 
ляющим.

4. После соревновательного упражнения необходимо применять вспомогательные локаш 
ные упражнения, направленные на увеличение мышечной массы и улучшение трофики мыт.

5. Для повышения эффективности тренировки необходимо поэтапное увеличение мя» | 
симальной силы.

6. На любом этапе подготовки спортсмен должен осущ ествить такое количество пщ 
ходов, которое позволило бы ему сохранить заданную  технику упражнения, темп, коли1» 
ство повторений, вес отягощ ения и интервалы отдыха.

7. Тренировочный процесс необходимо соотносить с  фазой суперкомпенсации натру** 
емых мышц. Соревновательные упражнения следует включать в тренировку один-два, в *  
ключительных случаях -  три раза в неделю.

8. Наиболее оптимальным по продолжительности является 7-дневный тренировочно 
микроцикл.

9. Недельные тренировочные микроциклы должны быть стандартными на протяжен!» 
всего мезоцикла. Изменению подвергаются только вес отягощений (во всех упражнение 
количество повторений и подходов (в соревновательном упражнении).

10. Количество повторных максимумов в одном подходе соревновательного упражжиш 
изменяется плавно или ступенчато в сторону уменьшения от одного недельного тренирошя'



нога микроцикла к другому (или через несколько) с  увеличением веса отягощения, соответ- 
' тенно.

11. Оперативным показателем эффективности тренировочного процесса может быть ди­
намика увеличения уровня тренированности в соревновательном упражнении.

12. Продолжительность предсоревновательного тренировочного меэоцикпа определяет- 
' ч индивидуальными сроками вхождения в спортивную форму (за основу принят 12-недель- 
|ц .|й период тренировки).

13. Улучшение спортивных результатов в пауэрлифтинге должно сопровождаться специ- 
.шьным высококалорийным питанием.

14. Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов после 
тонировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в неделю [1].

Таким образом, знание и использование основных особенностей и вариаций техники вы­
полнения соревновательного упражнения «жим лежа» в тренировочном процессе, а  также co­
rn подение основных организационно-методических принципов тренировки по пауэрлифтингу 
Позволит повысить спортивные результаты спортсменов-инвалидов с  НОДА.

В статье рассматриваются общие закономерности техники выполнения соревновательно- 
«) упражнения и тренировки спортсменов-инвалидов по пауэрлифтингу.

In the article discusses the general patterns of techniques involved and training exercises are 
I •mpetitive disabled athletes in powerlifting.
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ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ПОДДЕРЖКА РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ  
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА В ИГРОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

11роблеме игры уделяю т вним ание исследователи разных сф ер знаний -  биологи и 
Nйкологи, культурологи и социологи, педагоги, этнограф ы (В.М. Ефимов, РИ . Ж уковская, 
| м Розин, Э.В. Сайко, Д .Б . Эльконин и др.). В этом плане особое значение приобретает 
i| тдпление игры. В сущ ествую щ их определениях главным является фиксация ее спе-
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