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ги лёжа пауэрлифтеров высокой квалификации с целью преодоления 
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)Ким штанги лёжа относится к тем упражнениям силового характера, 

которые широко распространены в подготовке спортсменов как в олимпий- • 

ских видах спорта, требующих проявления· силовых качеств, так и при оздо

ровительных занятиях и самостоятельных тренировках. В последние десяти-

летия популярность жима штанги лежа возросла настолько что, помимо его 
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включения в соревнования по силовому троеборью, жим штанги лежа выде

лился и в самостоятельный вид спорта. 

Как справедливо отмечает соискатель, благодаря широкой популярно

сти жим штанги активно изучался специалистами. Рассматривался характер и 

режимы активности мышц рук и туловища, анализировались особенности 

перемещения штанги во время выполнения данного упражнения. В то же 

время отмечается, что, несмотря на значительное число различных исследо

ваний, имеется крайне мало работ, учитывающих индивидуальные особенно

сти пауэрлифтеров высокой квалификации при выполнении данного упраж

нения. Не нашел должного отражения в литературе и анализ успешности вы

полнения жима штанги лёжа с позиции биомеханики данного двигательного 

действия. 

Известно, что успешность выполнения любого двигательного действия, 

выполняемого на пределе возможностей занимающегося, обусловлена целым 

рядом факторов, среди которых одними из основных являются уровень фи

зической подготовленности и техника выполнения упражнения. 

Применительно к жиму штанги лежа на горизонтальной скамье, тради

ционно считалось, что результат определяется, в первую очередь, силовыми 

возможностями атлета . Вопросам рационального выполнения упражнения с 

1юзиций биомеханики уделялось незначительное внимание, и, как следствие 

этого, в тренировочном процессе пауэрлифтеров технике выполнения жима 

штанги уделялось недостаточно внимания. 

Неудачные попытки выполнения жима штанги связаны с невозможно

стыо атлета поднять штангу сразу на вытянутые руки, после опускания её на 

грудь. Это обусловлено невозможностью преодолеть критическую «мертвую 

зону». Чем она вызвана и какие возможны пути её преодоления стали основ

ным лейтмотивом исследования представленной диссертации. Исходя из это

го, работа Самсонова Глеба Александровича «Коррекция техники жима 

штанги лёжа пауэрлифтеров высокой квалификации с целью преодоления 
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«мертвых зон»» является своевременной и актуальной для практики спор

та и физической культуры. 

К наиболее существенным научным результатам, содержащимся в 

диссертации, следует отнести следующее: 

- Уточнены и формализованы понятия «мёртвая зона» и неблагоприят

ная зона при выполнении жима штанги лёжа от груди; 

- Доказано, что при выполнении жима штанги лёжа возможно наблю

дение до двух «мёртвых зою>; 

- Экспериментально доказано, что вариант проявления «мёртвой зоны» 

определяется соотношением уровня развития силы мышечных групп, обес

печивающих жим штанги лёжа; 

- Предложен коэффициент «мёртвой зоны», позволяющий количест

венно соотнести силы мышечных групп, обеспечивающих подъём штанги от 

груди в па чале и в конце упражнения; 

- Предложена и апробирована методика тренировки с целью преодоле

ния «мёртвых зон» с учётом индивидуальных особенностей физической под

готовленности занимающихся и техники выполнения жима штанги лёжа; 

- Экспериментально показана важность учёта работы мышц ног, участ

вующих в выполнении жима штанги лёжа. 

Степень обоснованности научных положений, выводов и рекомен

даций, сформированных в диссертации. 

Свои исследования соискатель базировал на современных представле

IIИЯХ теории и методики спортивной тренировки, данных анатомии, физиоло

гии и биомеханики опорно-двигательного аппарата человека. 

В работе Самсонова Г.А. использованы современные инструменталь

ные методы исследования - видеосъёмка, электромиография, полидинамо

метрия. Проведёнпое комплексное исследование биомеханических характе

ристик перемещения штанги и электрической активности мышц, обеспечи

вающих выполнение упражнения, позволяет объективно оценить индивиду-

• 
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альный характер работы мышц в разных фазах выполнения упражнения и, 

тем самым, обосновать переходы к построению предлагаемой соискателем 

методики тренировки для преодоления «мёртвых зою>. В процессе исследо

вания убедительно показано, что каждая из возможных «мёртвых зон» вызы

вается своими причинами и, как следствие, для её преодоления требует сво

их, отличительных подходов в тренировочном процессе . 

Несомненным достоинством работы и повышением её значимости для 

теории и практики спорта является то, что поисковые исследования и более 

чем годовой педагогический эксперимент проводились на спортсменах высо

кой квалификации. Однако, это наложило и определённые трудности на его 

организацию. Из-за объективных сложностей, сформировать две эквивалент

ные группы - :жсперименталыrую и контрольную для организации традици

онного педагогического эксперимента не удалось, и соискатель применил 

зкспер_имент с последовательным экспериментальным воздействием на одну 

! 'руплу. Из теории и практики спорта известно, что прирост результата в шо

бом упражнении постепенно уменьшается. Чем более высокая квалификация 

у атлета, тем быстрее происходит адаптация к выполняемой тренировочной 

нагрузке и как следствие, прирост спортивного результата постепенно 

уменьшается. В экспериментальной группе статистически значимый прирост 

наблюдался как на этапе тренировки по контрольной методике, так и пред

ложенный соискателем. Несмотря на то, что различие в приросте результата 

в жиме штанги лёжа, между методиками было статистически недостоверным, 

можно с уверенностью утверждать, что предложенная Самсоновым Г.А. ме

тодика тренировки явно не уступает контрольной, т . к. по всем «законам» 

спортивной науки у спортсменов должно было наблюдаться уменьшение 

прироста спортивного результата, но этого не произошло. Подтверждением 

происшедших целенаправленных сдвигов у спортсменов являются и резуль

таты полидинамометрических измерений силы мышечных групп, обеспечи

вающих выполнение жима штанги и выравнивание их соотношений, что под

тверждается предлагаемым соискателем коэффициентом «мёртвой зоны». 
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Измерительная аппаратура, используемая соискателем, стандартизована и 

обладает необходимой точностью. При этом вся обработка данных выполне

на корректно с привлечением адекватных статистических методов и совре

менного программного продукта для статистического анализа данных. 

Научная новизна работы состоит в том, что: 

Предложен новый формализованный критерий выявления «мёртвой 

ЗОНЫ»; 

- Определены возможные варианты проявления «мёртвых зон»; 

- Доказано, что вариант проявления «мёртвых зон» определяется со-

стоянием мышечных групп, обеспечивающих жим штанги лёжа; 

- Для оценки соотношения силы мышечных групп, определяющих жим 

штанги лёжа, предложен и обоснован коэффициент «мёртвой зоны»; 

- С целью преололения «мёртвых зон», с учётом индивидуальных осо

бсrп-юстей технической и силовой подготовленности пауэрлифтеров, пред

ложена и апробирована методика тренировки в жиме штанги лёжа. 

Теоретическая значимость диссертационного исследования заклю

чается в расширении представления о теории организации спортивного дви

гателы-rого действия. Полученные резу ль таты расширяют и уточняют наши 

представления о закономерностях выполнения жима штанги лёжа у спорт

сменов-пауэрлифтеров высокой квалификации, о вкладе в двигательное дей

ствие силового и технического компонентов. Уточнено понятие «мёртвая зо

на>> при выполнении силового упражнения жим штанги лёжа. 

Практичесн:аs1 значимость. Представленные в диссертационном ис

следовании материалы позволяют использовать их непосредственно во время 

тренировочного процесса спортсменов. 

Рекомендации , разработанные с целью преодоления «мёртвых зон», как 

за счёт повышения специальной силовой подготовки, так и за счёт коррекции 

техники выполнения жима штанги лёжа, будут способствовать повышению 

спортивного результата пауэрлифтеров. 
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Предложенные соискателем специальные упражнения и адаптирован

ная методика тренировки в жиме штанги лёжа, с учётом индивидуальных 

особенностей спортсменов, будут способствовать совершенствованию мето

дики тренировки в данном упражнении. 

Результаты исследований внедрены в учебно-тренировочный процесс 

РОО «Федерации пауэрлифтинга Санкт-Петербурга» и в учебный процесс 

кафедры теории и методики атлетизма Национального гос у дарственного 

университета физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф.Лесгафта, 

Санкт-Петербург. 

Личный вклад автора состоит в определении цели, задач и методоло

гического аппарата исследования; проработке и обобщении литературных ис

точников по исследуемой проблематике; организации и проведении исследо

ваний. Соискатель самостоятельно: организовал и осуществил опрос тренеров 

и спортсменов, руководил констатирующими экспериментами и лично провёл 

педагогический эксперимент. Самостоятельно выполнил регистрацию элек

трической активности мышц, её анализ, а так же биомеханический анализ ви

деозаписей. Провёл статистическую обработку полученных данных и их ин

терпретацию. Соискатель самостоятельно изложил материалы в диссертаци

опном исследовании, провёл апробацию и внедрение результатов исследова

ния. 

Рекомендации п~ использованию результатов и выводов диссерта

ционной работы. Результаты, полученные в ходе выполнения исследования 

Самсоновым Г.А. могут быть использованы непосредственно в тренировоч

ном процессе лауэрлифтеров высокой квалификации, в учебном процессе Ву

зов на кафедрах, специализирующихся по теории и методики атлетизма и ка

федрах, преподающих дисциплину биомеханика, а также в теоретической и 

практической подготовке в видах спорта, требующих проявления силовых ка

честв. 
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Оценка содержания диссертации, ее завершённость в целом. Дис

сертация состоит из введения, четырёх глав, заключения, списка сокращений 

и условных обозначений, литературы, практических рекомендаций и пяти 

приложений. Общий объём работы составляет 196 страниц. Основное содер

жание представлено на 164 страницах. В тексте диссертации приведено 14 

таблиц и 4 7 рисунков. Библиография диссертации включает 140 источников, 

из которых 48 на иностранных языках. 

Текст диссертация изложен логично, грамотным научным языком, лег

ко читается. Оформление рисунков и таблиц информативно. 

Задачи, поставленные соискателем, соответствуют заявленной цели. 

Выводы и практические рекомендации логично вытекают из представленно

го в работе материала и отвечают поставленным задачам. 

Диссертация соответствует паспорту специальности 13 .00.04 - теория и 

методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной 

и адаптивной физической культуры. 

Подтверждение опубликованных основных результатов диссерта

ции в научной печати. Материалы диссертации изложены в 12 научных 

публикациях и сборниках конференций различного уровня. Шесть публика

ций представлены в изданиях, рекомендованных ВАК Министерства образо

вания и науки РФ. Данные публикации полностью отражают научную глуби

ну и содержание работы. 

Соответствие автореферата основным положениям диссертации. 

Автореферат оформлен в соответствии с требованиями ГОСТ и полностью 

отражает основное содержание диссертации. 

Давая, в целом, положительную оценку диссертационной работе, сле

дует отметить и ряд недостатков: 

1. 1--Iесмотря на очевидную актуальность исследования, соискателю сле

довало бы чётче сформулировать проблемную ситуацию, которая легла в ос

нову исследования. 

• 



8 

2. Из семи выводов диссертации только два педагогических. 

3. Не совсем удачным представляется название диссертационного иссле

дования, т.к. основной целью работы все-таки являлось повышение результа

та в соревновательном упражнении, а « ... преодоление «мёртвых зон» явля

лось средством в достижении этой цели. 

4. Не очень удачно сформулирована цель, она практически полностью 

повторяет третью задачу исследования. 

Однако, перечисленные замечания носят, в основном, дискуссионный 

характер и не имеют принципиального замечания, не снижают качество 

пре1I,ставленной работы, не уменьшают её актуальность, теоретическую и 

практическую значимость . 

ЗАКЛIОЧЕНИЕ 

Диссертация Самсонова Глеба Александровича на тему «Коррекция 

техники жима штанги лёжа пауэрлифтеров высокой квалификации с целью 

преодоления «мёртвых зон»» является самостоятельной, завершённой науч

но-квалификационной работой, содержащей оригинальные теоретические и 

практические положения по вопросам совершенствования процесса подго

товки пауэрлифтеров высокой квалификации. 

При использовании в диссертации результатов научных работ, выпол

ненных соискателем научной степени в соавторстве, приводится соответст

вующая ссылка. 

По своей актуальности, теоретической и практической значимости, 

глубине анализа, прикладному значению, степени обоснованности, достовер

ности и новизне научных положений и выводов, личному вкладу авторов, 

количеству и качеству публикаций, диссертационное исследование «Коррек

ция техники жима штанги лёжа пауэрлифтеров высокой квалификации с це

лью преодоления «мёртвьтх зон»» соответствует критериям, установленным 

Положением о порядке присуждения учёных степеней, утверждённых поста

ношrением Правительства Российской Федерации от 24 сентября 2013 года No 

842 (пп. 9, 10, 11, 12, 13, 14), предъявляемых к кандидатским диссертациям, а 

• 
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её автор, Самсонов Глеб Александрович, достоин присуждения ему учёной 

степени кандидата педагогических наук по специальности 13 .00.04 - теория 

и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровитель

ной и адаптивной физической культуры (педагогические науки). 

Отзыв обсуждён и одобрен на заседании кафедры Биомеханики и ин

формационных технологий Московской государственной академии физиче

ской культуры. Результаты голосования: за - 14 против - нет . 

Протокол No 1 О от 13 апреля 2016 г. 

Отзыв подготовлен Фураевым Александром Николаевичем, кандидатом пе

дагогических наук, профессором, заведующим кафедры «Биомеханики и ин

формационных техншюгий» ФГБОУ ВО «Московская государственная ака

демия физической культуры». 

Тел.: 8 ( 495) 501-23-38 

E-Mail: fшaev@gшail.coш 

Заведующий кафедрой биомеханики 

и информационных технологий 

ФГБОУ ВО «МГ АФК» к.п.н., профессор 

Сведения о веду~цей оргш-1изации: 

А .Н. Фураев 

ФГБОУ ВО «Московская государственная академия физической культуры» 

Алрес: 140032, п. Малаховка Московской обл., ул. Шоссейная, 33. 

Тел.: 8 (495) 501-55-45; факс: 8 (495) 501-22-36 
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