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Аннотация  
С точки зрения биомеханики рассмотрены механизмы преодоления “мертвых зон” в жиме 

штанги лежа. Показано, что неблагоприятными условиями, снижающими скорость штанги в пер-
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вой “мертвой зоне”, являются: небольшие значения плеч силы тяги большой грудной и дельтовид-
ной мышц относительно плечевого сустава и достаточно большие – силы тяжести штанги. Небла-
гоприятным условием, снижающими скорость штанги во второй “мертвой зоне” является недоста-
точная сила мышц-разгибателей предплечья. Уменьшить влияние неблагоприятных условий и пре-
одолеть первую “мертвую зону” позволяют: изменение траектории штанги, сообщение штанге до-
полнительного импульса в момент начала отрыва штанги от груди путем толчка ногами в сторону 
головы, а также выполнение жима штанги лежа в жимовой майке или со Слинг шотом. Чтобы 
“преодолеть” вторую “мертвую зону”, необходимо развивать силу мышц-разгибателей предплечья. 

Ключевые слова: жим штанги лежа, “мертвая зона”. 
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Annotation 
The mechanics of overcoming the “shadow zones” are reviewed from the biomechanics point. It is 

shown that disadvantageous conditions lowering the bar velocity in the first “shadow zones” are due to the 
small values of shoulder thrust of the pectoralis major and deltoid muscles of the shoulder joint, and rela-
tively quite large - the gravity of the bar. The disadvantageous condition lowering the bar velocity in the 
second “shadow zone” is the insufficient strength of forearm extensors. Lowering the impact of disadvan-
tageous conditions and overcoming the first “shadow zones” could be achieved by changing the bar trajec-
tory, by applying the additional impulse to the bar at the beginning of the lift through pushing with the legs 
in a direction of the head and by performing the bench press wearing the bench shirt or sling shot. In order 
to overcome the second “shadow zones”, an additional strength training of the forearm extensors is re-
quired. 

Keywords: the bench press, “sticking region”. 

ВВЕДЕНИЕ 

Жим штанги лежа – одно из популярных упражнений, применяемых в фитнесе и 
пауэрлифтинге. Техника движений активно изучается, несмотря на то, что она достаточ-
но проста [3]. Достаточно долго [9, 8, 7, 10] предполагалось наличие только одной “мерт-
вой зоны” при выполнении жима штанги лежа. Однако нам удалось обосновать возмож-
ность существования нескольких “мертвых зон”, а также ввести новое понятие “неблаго-
приятная зона” при выполнении жима штанги лежа [1]. Целью настоящей статьи являет-
ся обсуждение механизмов “преодоления мертвых зон” при выполнении жима штанги 
лежа с точки зрения биомеханики.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании принимали участие 10 спортсменов высокой квалификации. Вы-
полнялась видеосъемка (60 кадр/сек) соревновательного варианта жима штанги лежа на 
горизонтальной скамье с отягощением 100% от максимума. Спортсмены использовали 
технический элемент “мост” и выполняли жим штанги лежа без экипировки. После этого 
рассчитывалась вертикальная составляющая скорости грифа штанги в сагиттальной 
плоскости. Более подробно методика и организация исследования представлена в статье 
[1].  
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РЕЗУЛЬТАТЫ 

В статье [1] по-новому обосновывается понятие “мертвая зона” и вводится новое 
понятие “неблагоприятная зона” (рисунок 1). Критерием возникновения “мертвой зоны” 
является снижение скорости штанги менее 0,1 м/с (показано на рис.1 штриховой линией). 
В “неблагоприятной зоне” сила, приложенная к штанге меньше веса штанги [1]. На гра-
фике “время-скорость” это выражается в том, что вертикальная составляющая скорости 
штанги уменьшается от максимальных значений до минимальных.  

 
Рис. 1. Схема фазы подъема штанги от груди [1] 

Снижение приложенной силы свидетельствует о неблагоприятных для опорно-
двигательного аппарата (ОДА) спортсмена условиях: 

1. Мышцы атлета (в частности, большие грудные мышцы и передние пучки дель-
товидных мышц) имеют небольшое плечо силы тяги [6] относительно плечевого сустава 
в этой зоне, что препятствует развитию большого мышечного момента, необходимого 
для преодоления внешней нагрузки. 

2. Наоборот, плечо силы тяжести штанги относительно плечевого сустава доста-
точно большое, создавая значительный момент силы в плечевом суставе. 

3. Значительно уменьшается “вклад” энергии упругой деформации, накопленной 
мышцами атлета при опускании штанги на грудь [5, 10].  

4. В случае, если атлет придал штанге дополнительный импульс в начале подъема 
путем толчка штанги грудью в момент отрыва штанги от груди (как правило, сопровож-
даемого толчком ногами в сторону головы), вклад этого фактора в разгон штанги также 
заканчивается. 

Все эти факторы приводят к снижению скорости штанги и возникновению отрица-
тельного ускорения. Мы находим, что механизмы преодоления первой и второй “мерт-
вых зон” существенно различаются. Это связано с тем, что для преодоления первой 
“мертвой зоны” необходимо использовать специальные технические приемы, а для пре-
одоления второй – развивать силу мышц-разгибателей предплечья (трехглавой мышцы 
плеча).  

В процессе тренировки, как правило, всем основным мышцам, участвующим в вы-
полнении жима лежа, уделяется достаточно внимания для их развития. Как правило, ко-
гда возрастает сила большой грудной мышцы и передней части дельтовидной мышцы 
плеча, атлет просто увеличивает значение внешней нагрузки. Поэтому, первая “мертвая 
зона” продолжает проявляться, так как возрастает не только сила атлета, но и внешнее 
отягощение. Проявление второй “мертвой зоны” встречается значительно реже (у двух 
спортсменов из 10) по данным Г.А. Самсонова [1], и она соответствует моменту, когда 
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атлет уже практически распрямил руки – то есть, когда основная нагрузка ложится на 
трехглавую мышцу плеча. При этом, соотношение силы трехглавой мышцы и большой 
грудной мышцы может быть не в пользу трехглавой мышцы. Более того, мы не видим 
возможности использовать какой-либо технический прием для преодоления второй 
“мертвой зоны” – в этом случае необходимо развивать именно силу мышц-разгибателей 
предплечья.  

Невозможность преодоления первой “мертвой зоны” просто за счет роста силовых 
показателей мышц приводит нас к необходимости использовать специальные техниче-
ские приемы, которые позволяют изменять механические условия, с которыми сталкива-
ются мышцы атлета в первой “неблагоприятной зоне”, и за счет их “улучшения” обеспе-
чивать преодоление первой “мертвой зоны”. Таких приемов мы видим три: 

1. Смещение штанги в сторону головы, приводящее к уменьшению плеча силы 
тяжести штанги относительно плечевого сустава и, соответственно, уменьшению момен-
та силы тяжести штанги относительно плечевого сустава. 

2. Сообщение штанге дополнительного импульса в момент начала отрыва штанги 
от груди путем толчка ногами в сторону головы, приводящего к передаче импульса от 
ног к штанге через грудь атлета [3].  

3. Использование жимовой майки и (или) Слинг Шота [4].  
Смещение штанги в сторону головы предполагает коррекцию траектории, по ко-

торой атлет перемещает штангу. Это требование согласовывается с мнением Б.И. Шейко 
[3]. Из трех вариантов траектории штанги, свойственной спортсменам с высокими и ста-
бильными результатами, два варианта характеризуются смещением штанги в сторону 
головы. Мы считаем, что идеальная траектория движения штанги является следующей 
(рис. 2). 

 

Рис. 2. Траектория ЦТ штанги при выполнении жима штанги лежа 

Как видно из рисунка, в момент “срыва” штанги от груди, штанга должна двигать-
ся по траектории, близкой к вертикальной, до начала “неблагоприятной зоны” (до тех 
пор, пока скорость штанги не достигнет своего максимального значения). Затем спортс-
мен должен смещать штангу в сторону головы. Это связано с тем, что большая грудная 
мышца уже сильно сокращена, ее плечо силы тяги относительно плечевого сустава неве-
лико, и основная нагрузка ложится на переднюю часть дельтовидной мышцы. При сме-
щении штанги в сторону головы уменьшается плечо и момент силы тяжести штанги от-
носительно плечевого сустава, и соответственно снижается нагрузка на передние и сред-
ние пучки дельтовидной мышцы. Коррекция траектории штанги в данном случае осу-
ществляется средними пучками дельтовидной мышцы. Поэтому, необходимо также уде-
лять им внимание в процессе специальной силовой подготовки. Прием, позволяющий 
передать штанге дополнительный импульс в момент срыва штанги с груди предложен 
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Б.И. Шейко [3]. Спортсмены высокого класса при выполнении “срыва” штанги от груди 
включают в работу ноги. Перед “срывом” штанги от груди спортсмен делает толчок но-
гами от пола в сторону головы. В результате этого механический импульс передается 
штанге (которая в этот момент находится на груди спортсмена). Если атлет успевает 
“подхватить руками” (вовремя мощно активировать мышцы верхнего плечевого пояса и 
рук) этот небольшой импульс (импульс равен массе штанги умноженной на ее скорость) 
– это помогает ему в начале движения придать штанге большую скорость. Но не все 
спортсмены во время толчка ногами и движения туловищем “подключают” руки. Если 
они не успевают это сделать – импульс теряется. Более того, если таз сместится слишком 
высоко вверх, то ягодичные мышцы оторвутся от жимовой скамьи и попытка не будет 
засчитана [2]. 

Главное преимущество спортсмена, выполняющего жим штанги лежа в жимовой 
майке и (или) со Слинг Шотом в том, что он получает дополнительную помощь при 
“срыве” штанги от груди. Жимовая майка и Слинг Шот играют роль “дополнительной 
пружины”, помогающей спортсмену быстрее выйти на пик скорости: “выстреливать”, что 
позволяет легче пройти первую “мертвую зону” и успешно закончить выполнение 
упражнения [4].  

Спортсменам, соревнующимся как в жимовой майке, так и без неё, для преодоле-
ния первой “мертвой зоны” одинаково важно в фазе подъема прикладывать максимум 
силы, создавая большой начальный импульс штанги. Это позволяет разогнать штангу в 
начале движения, а впоследствии, за счет набранной скорости, преодолеть “мертвую зо-
ну”, в которой атлет не может приложить необходимую силу.  

Если имеет место только вторая “мертвая зона” – то есть уменьшение вертикаль-
ной скорости штанги в конце фазы подъема штанги – необходимо уделить особое внима-
ние развитию силовых качеств мышц-разгибателей предплечья и передних пучков дель-
товидных мышц, обеспечивающих приведение плеча. Во второй половине фазы подъема 
штанги именно на эти мышцы ложится основная нагрузка, так как большая грудная 
мышца к данному моменту уже не обладает достаточным плечом силы тяги для приведе-
ния плеча. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Рассмотрены механизмы появления и преодоления двух “мертвых зон”, возни-
кающих при выполнении жима штанги лежа с максимальным отягощением. Причиной 
снижения вертикальной скорости штанги и появления первой “мертвой зоны” являются:  

• уменьшение значений плеч сил тяги большой грудной и дельтовидной 
мышц в начале фазы отрыва штанги от груди, в то время как значения плеча силы 
тяжести штанги относительно плечевого сустава достаточно высокие. 

• уменьшение энергии упругой деформации мышц, накопленной в фазе опус-
кания штанги на грудь. 
2. Для преодоления неблагоприятных условий, вызывающих появление первой 

“мертвой зоны” необходимо использовать изменение траектории штанги, передачу им-
пульса от ног штанге в фазе подъема, а также жимовую майку и (или) Слинг Шот. 

3. Для преодоления неблагоприятных условий, вызывающих появление второй 
“мертвой зоны” необходимо повысить силу мышц-разгибателей предплечья (трехглавой 
мышцы плеча).  
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