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У збірнику представлені статті з актуальних проблем медико-біологічного забезпечення фізичної культури, спорту та фізичної реабілітації за такими напрямами: «Проблеми медико-біологічного забезпечення фізичної культури та спорту», «Питання спортивної гігієни», «Психолого-педагогічні аспекти фізичної культури та спорту», «Сучасні діагностичні комп’ютерні технології в фізичній культурі та спорті», «Фізична реабілітація при різних захворюваннях і пошкодженнях у тренованих і нетренованих осіб», «Проблеми здорового способу життя». Матеріали збірнику виявляють теоретичний і практичний інтерес для докторантів, аспірантів, магістрів, викладачів, спортивних лікарів,  фізичних реабілітологів, тренерів, спортсменів, студентів, а також для фахівців, які працюють у галузі фізичного виховання, спорту, фізичної реабілітації та здоров’я людини.
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НАЙБІЛЬШ ЕФЕКТИВНІ ВПРАВИ ДЛЯ М’ЯЗІВ ЧЕРЕВНОГО ПРЕСУ: 
ОГЛЯД НАУКОВИХ ДОСЛІДЖЕНЬ
Веретельникова Ю. А. 
науковий керівник: викл Куций Д.В. 
Харківський національний медичний університет, Харків

Анотація. Розглянуто наукові дослідження з аналізом ефективності різних вправ для укріплення м’язів черевного пресу. За результатами декількох спеціалізованих робіт визначено найбільш ефективні вправи для м’язів черевного пресу. Звернено увагу на найбільш важливіші аспекти виконання вправ для м’язів черевного пресу.
Ключові слова: м’язи черевного пресу, вправи, ефективність.
Вступ. М’язи черевного пресу відносяться до великої групи м’язів тулуба. Більшість людей хоче мати гарні м’язи черевного пресу з естетичних причин. Однак, вони існують не тільки для того, щоб їми милуватися. Функції цих м’язів:  допомога в стабілізації та підтриманні рівноваги, рухова, захисна. М'язи живота виконують багато допоміжних функцій в організмі. Завдяки скороченню і розслабленню, вони забезпечують протікання безлічі фізіологічних функцій організму, таких, як дихання, випорожнення, пологи або навіть мова. 
М’язи черевного пресу складаються з трьох груп м’язів: прямого мʼяза живота, зовнішніх косих, внутрішніх косих та поперечного м’яза живота. Доказано, що тільки виконання вправ для м’язів черевного пресу не є гарантією отримання рельєфного та гарного пресу (так званого «плаского», живота з кубиками). Використання силових вправ ізольовано від інших засобів, таких як аеробні вправи та дієта не в змозі привести к «згорянню» надлишку жирового прошарку в області талії [1].
В залежності від цілей тренування виконується різна кількість повторень той чи іншої вправи. Якщо ціль – розвинути м’язи черевного пресу, викликаючи процес гіпертрофії, треба використовувати додаткову вагу та виконувати від 8 до 12 повторень. Якщо ціль – укріпити м’язи та зробити їх видимими, треба збільшити кількість повторень в одному підході (від 20 до 30).
Однак, які ж з вправ найбільш ефективно та швидко допоможуть дійти цілей? Задля відповіді на це запитання потрібне серьозне дослідження з використанням метода електроміографії.
Мета дослідження. Дібрати найбільш ефективні вправи для укріплення та розвитку м’язів черевного пресу на базі наукових досліджень за даною тематикою.
Завдання дослідження:
1. Вибрати найбільш ефективні вправи для м’язів черевного пресу.
2. Зробити опис основних рекомендацій та помилок при тренуванні м’язів черевного пресу.
Матеріал і методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань було проаналізовано 20 літературних джерел та 15 сайтів, які спеціалізуються на інформації у сфері фізичної культури та спорту, фізичного виховання різних верств населення, фітнесу. Використовувались загальноприйняті методи наукового пізнання: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення.
Результати дослідження та їх обговорення. 
У зв’язку з тим, що м’язи черевного пресу умовно поділяються на три групи, для повної їх мобілізації потрібні різні вправи. На протязі останніх 20 років проводилися дослідження по відбору найбільш ефективних вправ та сформувалося 4–5 вправ, кожна з яких має найбільший вплив на окрему групу м’язів черевного пресу. Дослідженнями W.-U. Boeckh-Behrens, W. Buskie (2000) було проаналізовано найбільш відомі і часто уживані вправи для м’язів черевного пресу з використанням методу електроміографії [2]. На основі проведених спостережень вчені зробили такі узагальнюючі висновки:
1. Неможливо повністю ізолювати певну групу м’язів черевної стінки. Це означає, що будь-яка вправа для м’язів черевної стінки мобілізує всі групи м’язів (одні більшою мірою, ніж інші).
2. Незалежно від вправи, косі м’язи завжди приймають учать у русі.
Наступна діаграма (рис. 1) відображає електроміографічну активацію верхніх та нижніх ланок прямого мʼязу живота, а також косого мʼязу живота в процесі виконання різних вправ.
[image: ]Рис. 1. 
Електроміографічна активація верхніх та нижніх ланок прямого м’язу живота, а також косого мʼязу живота в процесі виконання різних вправ.
Аналізуючи діаграму можна виокремити 5 кращих вправ для тренування м’язів черевного пресу.
Для прямого м’язу живота (з урахуванням верхньої та нижньої ланок прямого м’язу живота):
1) «Підйом у сід з витягнутими догори руками». В.п. – лежачи на спині, прямі руки вперед, ноги зігнути під кутом 900, стопи на підлозі. 1 – тягнути руки  вперед, відриваючи лопатки від підлоги; 2 – В.п.
2) «Підйом ног догори у вісі». В.п. – вис на перекладині або на шведській стінці. 1 – підйом прямих або зігнутих ног догори; 2 – В.п.
3) «Велосипед». В.п. – лежачи на спині, руки за голову, стопи на підлозі. 1– торкнутися правим ліктєм лівого коліна; 2 – зміна положення з торканням лівим ліктєм правого коліна.
4) «Підйом у сід сидячи на одному стегні з руками за головой». В.п.  – сидячи на правому стегні, руки за голову. 1– зігнути тулуб, намагаючись ліктями дістатися колін; 2 – В.п.
5) «Планка». Статична вправа, упор лежачи на долонях або  передпліччях.
Для косих м’язів:
1) «Бокові скручування».
2) «Бокова планка». Упор лежачи боком на правому предпліччі та правій стопі.
3) «Підйом ног догори у вісі». 
4) «Підйом у сід сидячи на одному стегні з руками за головой». 
5) «Підйом у сід з витягнутими догори руками». 
Якщо с запропонованих  вибрати 2-3 різних вправи, то можна активувати всі м’язі живота. Добре будуть поєднуватися, наприклад, наступні:
1) «Підйом у сід з витягнутими догори руками».
2) «Підйом ног догори у вісі». 
3) «Бокова планка». 
Американська рада з дослідження (ACE) вправ також провела дослідження з ефективності впливу різних вправ на мʼязи черевного пресу [3]. За даними цього дослідження рекомендовано 5 кращих вправ для мʼязів черевного пресу:
Для прямого м’язу живота:
1) «Велосипед». 
2) Вправи на «капітанському стулі». Підйом ніг в упорі на предпліччях.
3) «Скручування на фітболі»
4) «Вертикальний підйом ніг зі скручуванням із вихідного положення лежачі на спині, ноги догори»
5) Вправи з використанням ролика для мʼязів черевного пресу
Для косих м’язів:
1) Вправи на «капітанському стулі». 
2) «Велосипед». 
3) «Вертикальний підйом ніг зі скручуванням із вихідного положення лежачі на спині, ноги догори»
4) «Планка». 
5) «Вертикальний підйом ніг до кута 900 із вихідного положення лежачи на спині»
У травні 2002 року дослідженням Gottschall J.S., Mills J., Hastings B. , яке було опубліковано в журналі «Strength & Conditioning Research» було доведено, що вправа «Планка» є більш ефективною  у порівнянні з вправою «Підйом у сід з руками за головою» [4]. Загально відомо, що вправи, які мобілізують декілька груп мʼязів (так звані сложні вправи) є кращими. Той же принцип стосується і вправ для розвитку черевного пресу. Вправа «Планка» потребує включення в роботу більшої кількості мʼязів у порівнянні з вправою  «Підйом у сід з руками за головою». 
А дослідження Duncan M. (2009) [5] доведено, що вправа «Скручювання на фітболі» є більш ефективною, ніж «Підйом у сід з руками за головою» із вихідного положення лежачи на підлозі. Пояснення в тому, що виконання скручувань на нестабільній поверхні потребує додаткових сусіль з підтримання рівноваги також і з боку черевної стінки.
Висновки.
Таким чином, після вивчення досліджень, які займалися пошуком найбільш ефективних вправ для розвитку мʼязів черевного пресу, можна зробити деякі узагальнення:
1) Будь яка вправа, яка виконується для розвитку м'язів черевної стінки, завжди задіює всі групи м’язів черевної стінки;
2) Потрібно підбірати декілька вправ (від 2-3 до 4), щоб ретельно попрацювати над всіма групами м’язів в повному обсязі;
3) Вправа «Велосипед» є однією з кращих для стимуляції різних груп черевного пресу;
4) Вправу «Планка» потрібно включати практично до кожного тренування. Крім її високої ефективності, вона не викликає ніякого тиску на міжхребетні диски та  поперекові хребці.
5) У випадках, коли є риск отримати травму через додатковий тиск на міжхребетні диски та  поперекові хребці краще виконувати вправи на фітболі.
Перспективи подальших досліджень.
Цікавим напрямом подальших досліджень є вивчення впливу різних видів комбінування навантажень: силові навантаження на м’язи черевного пресу, аеробні навантаження, комбінування силових та аеробних навантажень у різних співвідношеннях та підбір оптимального співвідношення для боротьби з надлишковим жиром у зоні талії [5].
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