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эффекту – организм ослабеет, и станет лёгкой мишенью для вредонос-

ных микроорганизмов. 

В заключении можно отметить, что грамотно составленная про-

грамма самостоятельных занятий с оптимальным объемом двигатель-

ной активности в аэробном режиме и адекватным количеством силовых 

упражнений поможет закалить и укрепить весь организм.  
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ЖИМ ЛЁЖА: РАБОТА СО СКОРОСТЬЮ 

Связь между скоростью и силой в силовом тренинге является 

очень важной. Высокая скорость выполнения упражнений увеличивает 

время нахождения мышц под нагрузкой, что способствует их развитию. 

Для эффективного развития скорости необходимо выделять специаль-

ные тренировочные периоды, структурированные с учётом поставлен-

ных целей. 

Динамическая тренировка проводится отдельно от дня работы с 

максимальными весами. Для развития скоростных качеств использу-

ются отягощения массой 50–75% от одного повторного максимума 

(1ПМ). Количество повторений в подходе составляет 2–6 раз, так как 

большее количество повторений с большими весами затрудняет под-

держание высокой скорости. 

Динамические упражнения: 

1. Жим лёжа с паузой. 

2. Жим с цепями. 

3. Жим с резиновыми лентами. 
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4. Скоростной жим. 

5. Жим лёжа на полу с паузой. 

6. Жим в силовой раме с ограничителем. 

Вес отягощения должен подбираться так, чтобы на протяжении 

всего выполнения упражнения сохранялась максимальная скорость. 

Скоростные тренировки рекомендуется выполнять спортсменам, 

которые уже обладают хорошим уровнем силы и поставленной техни-

кой выполнения базовых упражнений. Способность к демонстрации 

пикового напряжения в движении также является важным условием. 

Тренировка начинается с выполнения динамических движений, 

после которых переходят к силовым упражнениям. Например: 

1. Жим штанги лёжа с резиновыми лентами: 5 подходов по 3 по-

вторения. 

2. Разведение гантелей лёжа: для развития средней фазы жима. 

3. Трицепс на верхнем блоке: для улучшения фазы дожима. 

В день динамической тренировки следует уделять внимание вос-

становлению. Если спортсмен ощущает дискомфорт или боль в мыш-

цах и связках, необходимо снизить интенсивность. Если это не помо-

гает, рекомендуется включить разгрузочную неделю. 

Развитие скорости невозможно без тренировки силы, так как эти 

аспекты тесно взаимосвязаны. Ключевую роль играет правильная тех-

ника. Использовать преимущества скоростных тренировок без техники 

невозможно, поэтому, прежде всего, следует поставить технику жима, 

достичь достаточного уровня силы, лишь затем вводить скоростные 

тренировки в тренировочные циклы. 

Скоростные тренировки в жиме лёжа являются эффективным ин-

струментом для повышения общей физической подготовки спортс-

мена. Однако их успешность зависит от правильного подхода: техники 

выполнения, подбора оптимального веса, чередования с силовыми тре-

нировками и обеспечения адекватного восстановления. Следование 

данным рекомендациям позволит избежать травм и повысить спортив-

ные результаты. 

  


