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БІОМЕХАНІЧНА СТРУКТУРА ТЕХНІКИ ЖИМУ ШТАНГИ ЛЕЖАЧИ У 
ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ ПАУЕРЛІФТЕРІВ: КІНЕМАТИКА, ДИНАМІКА ТА «STICKING 

REGION»
Вступ. Техніка жиму штанги лежачи у висококваліфікованих пауерліфтерів – це не 

лише «правильний рух», а оптимальне використання індивідуальних ресурсів атлета. Попри 
нормативність виконання вправи, на результат роблять внесок відмінності антропометрії та 
налаштувань техніки (ширина хвату, величина «арки», фіксація лопаток). Тому біомеханічна 
структура жиму штанги має розглядатися фазово: опускання, пауза й підйом із виділенням 
«sticking region» – ділянки відриву грифа від грудної клітки до першого мінімуму швидкості. 
Кінематичні параметри (траєкторія bar-path у фронтальній та сагітальній проєкціях, час до 
Vmax, довжина горизонтального зсуву) у поєднанні з динамічними (крива «сила-час», імпульс 
зусилля) відображають, наскільки раціонально спортсмен конвертує м’язове зусилля в підйом 
штанги, та де виникають втрати у «вузьких місцях» руху (Korkmaz & Harbili, 2015; Yezyk & 
Dzhym, 2024).

Ефективність у «sticking region» визначається взаємодією зовнішніх чинників (гравітація, 
реакція опор через стопи та спину на лаві) і внутрішніх механізмів (синергія грудних, передніх 
дельт і трицепсів, координація ланцюга «нижні кінцівки – тіло спортмена – плечовий пояс»). 
Попри наявність праць із техніки жиму, фазово-деталізований зв’язок помилок із кінцевою 
спроможністю виконати 1ПМ описаний фрагментарно. Актуальним є аналіз маркерів технічної 
надійності – стабільність bar-path, час до пікової швидкості, локальні мінімальні швидкості в 
«sticking», симетрія зусиль – як підстави для індивідуалізації хвату та пози та корекції слабких 
ланок. Такий підхід дозволяє перетворити кінематику і динаміку на прикладні критерії відбору 
вправ і навантажень, підвищуючи ймовірність успішного підходу на граничних вагах (Джим & 
Ленько, 2023; Канунов та ін., 2023; Платонов, 2020; Arauz et al., 2024; Cao et al., 2023).

Мета дослідження: визначити кінематичні (горизонтальний зсув і довжина bar-path, час до 
Vmax, мінімальна швидкість у «sticking region») та динамічні маркери (RFD, імпульс зусилля), 
що найточніше прогнозують успішне подолання «sticking» і результат 1ПМ у жимі лежачи 
висококваліфікованих пауерліфтерів.

Матеріали та методи: відповідно до методологічного підходу у вирішенні проблеми та 
поставлених завдань програма досліджень включала комплекс методів дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, метод 
математичної обробки отриманих даних.

Результати дослідження та їх обговорення. Фазова структура жиму штанги лежачи у 
висококваліфікованих пауерліфтерів підчас дослідження була стабільною: контрольоване 
опускання 1,6±0,3 с, коротка пауза 0,42±0,08 с, підйом до фіксації 1,9±0,5 с. Траєкторія bar-
path мала «J-криву» з горизонтальним зсувом 5,8±1,9 см (ROM по вертикалі 32-36 см), у нижній 
частині кут у ліктьовому суглобі становив 95-105°, горизонтальне відведення плеча 60-75°. 
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«Sticking region» локалізувався на висоті 6-10 см від грудної клітки, мінімальна швидкість 
тут дорівнювала 0,12±0,03 м/с, тривалість ділянки – 0,40±0,09 с. Успішні спроби вирізнялися 
меншим горизонтальним зсувом (на 18-25% компактніша траєкторія), швидшим досягненням 
пікової швидкості (tVmax 0,35±0,07 с, Vmax 0,30±0,06 м/с) і вищою крутизною початку кривої 
«сила-час» (RFD 4,5-6,2 кН/с у перші 200 мс; імпульс 360-480 Н·с). Кореляційний аналіз показав 
зв’язок результативності 1ПМ із мінімальною швидкістю в «мертвій крапкі» (r=0,62), початковим 
RFD (r=0,58) та горизонтальним зсувом bar-path (r=-0,55). Практично значущим порогом успіху 
виявилися Vmin >0,14 м/с та горизонтальний зсув <6 см у поєднанні з жорсткою ретракцією 
лопаток і адекватною «аркою», що скорочувало тривалість «мертвої крапки» і підвищувало 
ймовірність завершення підйому на граничних кілограмах. 

Висновок. У висококваліфікованих пауерліфтерів успішність жиму штанги лежачи 
визначається компактною траєкторією грифа (горизонтальний зсув <6 см), швидким виходом на 
пікову швидкість (t Vmax =0,35 с), вищою початковою швидкістю у «sticking region» (Vmin ≥0,14 
м/с) і крутим приростом сили на старті підйому (RFD 4,5-6,2 кН/с). Поєднання цих параметрів 
скорочує тривалість «мертвої крапки» і підвищує ймовірність успішного підходу на граничних 
вагах. Практично це обґрунтовує акцент на ранню генерацію зусилля (RFD-орієнтовані 
вправи) та контроль за траєкторією грифу через жорстку ретракцію лопаток, адекватну «арку» 
і стабільний упор та поштовх ніх.
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