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Введение. Для достижения максимально-
го результата в жиме штанги лёжа спортсме-
ны применяют технический приём – «мост» 
[1, 7, 18, 19]. Этот приём осуществляется за 
счет сильного «сведения» лопаток [5] и про-
гиба в поясничном отделе позвоночника [14]. 
Поэтому элитные пауэрлифтеры характери-
зуются гипертрофированной мышцей-разги-
бателем позвоночника [13]. 

Доказано, что применение технического 
приёма «мост» при выполнении жима штанги 
лёжа, как и широкого хвата штанги [10, 17], 
позволяет уменьшить перемещение штанги в 
сагиттальной плоскости [7, 9, 16], преодолеть 
«мертвые зоны» [3, 4, 8,] и тем самым пока-
зать более высокий результат. Это связано  
с тем, что при использовании технического 
приёма «мост» активнее функционируют более 
сильные части большой грудной мышцы – 
грудинно-рёберная и брюшная [2, 9, 12, 16]. 
Установлено, что вес штанги (имеется в виду 
сила, с которой штанга действует на верхние 

конечности спортсмена) при её опускании к 
груди влияет на прогиб в поясничном отделе 
позвоночника и уменьшает его, если недоста-
точно активно функционируют мышцы ниж-
них конечностей [11, 16, 20].  

В исследованиях А.В. Самсоновой с соавт. 
[6], проведенных на пауэрлифтерах-мужчинах 
высокой квалификации, было установлено, 
что технический приём «сведение» лопаток 
позволяет достоверно уменьшить модуль пе-
ремещения штанги, соответствующей макси-
мальным возможностям спортсмена, на 2,5 см, 
а технический приём «мост» – на 6,7 см. Од-
нако в исследованиях A.G. Ramos et al. [15] не 
установлено достоверных различий в верти-
кальной составляющей перемещения штанги 
при выполнении жима штанги с выполнением 
технического приёма «мост» и без его приме-
нения. 

Следует отметить, что до настоящего 
времени отсутствуют сведения о влиянии 
технических приёмов «сведение» лопаток и 
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Цель исследования: сравнительный анализ влияния технических приёмов на механиче-
ские характеристики перемещения штанги в жиме штанги лёжа мужчинами и женщинами.
Материалы и методы. В исследовании принимали участие квалифицированные пауэр-
лифтеры – 9 мужчин и 7 женщин. Выполнялась фотосъёмка двух статических положений
спортсменов при выполнении жима штанги лёжа: 1 – штанга на вытянутых руках и 2 –
штанга касалась грудной клетки спортсмена. Исследовались три варианта опускания
штанги к груди: 1 – без «сведения» лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоночника;
2 – со «сведением» лопаток, без прогиба в поясничном отделе позвоночника; 3 – со «све-
дением лопаток» и прогибом в поясничном отделе позвоночника («мост»). Масса штанги
была равна 144,1 ± 9,9 кг (мужчины) и 55,0 ± 6,2 кг (женщины). Оценивались: модуль пе-
ремещения штанги (ܵ) из статического положения 1 в положение 2, а также проекции пере-
мещения штанги на горизонтальную (ܵ௫) и вертикальную (ܵ௬) оси. Результаты. При ис-
пользовании варианта 2 значение ܵ достоверно (p < 0,05) уменьшается на 2,4 ± 0,8 см
(мужчины) и 4,0 ± 1,1 см (женщины), а варианта 3 – на 6,7 ± 0,9 см (мужчины) и 5,1 ± 1,3 см
(женщины) по сравнению с вариантом 1. Во всех вариантах жима штанги лёжа значения ܵ
и ܵ௬ у женщин меньше, чем у мужчин, однако различия недостоверные (p > 0,05). Заклю-
чение. Применение спортсменами технических приёмов «сведение лопаток» и «мост» по-
зволяет достоверно уменьшить значения ܵ и ܵ௬ при выполнении жима штанги лёжа муж-
чинами и женщинами.  

Ключевые слова: жим штанги лёжа, «мост», механические характеристики пере-
мещения штанги, пауэрлифтеры-мужчины, пауэрлифтеры-женщины. 
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«мост» на механические характеристики пе-
ремещения штанги при выполнении жима 
штанги лёжа женщинами-пауэрлифтерами. 
Также не проведен сравнительный анализ 
значений механических характеристик пере-
мещения штанги у мужчин и женщин. 

Цель исследования заключалась в срав-
нительном анализе влияния технических 
приёмов «сведение» лопаток и «мост» на ме-
ханические характеристики перемещения 
штанги в жиме штанги лёжа мужчинами и 
женщинами.  

Материалы и методы. В исследовании 
принимали участие шестнадцать пауэрлифте-
ров высокой квалификации (9 мужчин и 7 жен-
щин) (табл. 1). Возраст исследуемых варьиро-
вал от 18 до 22 лет.  

Применялись следующие методы иссле-
дования: антропометрия, фотосъёмка с после-
дующим биомеханическим анализом и стати-
стическая обработка данных. Антропометри-
ческие исследования заключались в измерении 
роста, веса, длины плеча и предплечья спорт-
сменов. Посредством фотосъёмки регистри-
ровались координаты маркера, наклеенного 
на центр торца грифа штанги в исходном 
(штанга на вытянутых руках) и конечном 
(штанга касалась грудной клетки) положении 
спортсмена (2) в фазе опускания штанги к 
груди (см. рисунок). После этого посредством 
программы Adobe Photoshop совмещались 
исходное (1) и конечное положение спорт-
смена (2). Принималось упрощение, по кото-
рому модуль перемещения штанги в фазе 
опускания штанги к груди не отличался от 
модуля перемещения штанги в фазе подъёма. 
Оценивались следующие механические ха-
рактеристики движения штанги: модуль пе-
ремещения штанги (ܵ) из статического поло-
жения 1 в положение 2, а также проекции пе-
ремещения штанги на горизонтальную (ܵ௫)  и 
вертикальную (ܵ௬)  оси, см. рисунок. При вы-

полнении статистической обработки данных 
рассчитывались среднее арифметическое (M) 
и ошибка среднего арифметического (m). 
Проверка статистических гипотез осуществ-
лялась посредством критерия Фридмана. Апо-
стериорный анализ выполнялся посредством 
критериев Стьюдента для независимых и свя-
занных выборок. До проведения исследования 
все спортсмены в соревновательных условиях 
выполняли жим штанги с целью определения 
их максимального результата. Было установ-
лено, что среднее значение массы штанги, 
соответствующее максимальным возможно-
стям мужчин, равно 144 ± 9 кг, а женщин – 
55,0 ± 6,2 кг.  

При проведении исследования опускание 
штанги к груди осуществлялось в разных  

вариантах: вариант 1 – без «сведения» лопа-
ток и прогиба в поясничном отделе позвоноч-
ника; вариант 2 – со «сведением» лопаток, без 
прогиба в поясничном отделе позвоночника, 
вариант 3 – со «сведением» лопаток и проги-
бом в поясничном отделе позвоночника (тех-
нический приём «мост»). Все упражнения вы-
полнялись спортсменами на вдохе. 

Результаты исследования. Согласно 
предшествующим результатам [6] установ-
лено, что технические приёмы «сведение» 
лопаток и «мост» позволяют уменьшить мо-
дуль перемещения штанги максимальной 
массы пауэрлифтерами-мужчинами. Анало-
гичную картину демонстрируют пауэрлиф-
теры-женщины (табл. 2). Модуль перемеще-
ния штанги (ܵ) за счет «сведения» лопаток 
(вариант 2) достоверно (p < 0,05) уменьшается 
по сравнению с выполнением жима штанги 
без использования технических приёмов на 
4,0 ± 1,1 см. За счет применения «моста» (ва-
риант 3) женщины уменьшают модуль пере-
мещения штанги на 5,1 ± 1,3 см (p < 0,05).  

У женщин, как и у мужчин уменьшение 
модуля перемещения штанги при выполнении  
 

Таблица 1
Table 1

Антропометрические характеристики участников эксперимента (ࡹ ±  (࢓
Anthropometric characteristics of the sample (ࡹ ±  (࢓

Показатели / Data 
Мужчины / Male 

(n = 9) 
Женщины / Female

(n = 7) 
Статистический вывод
Statistical conclusion 

Рост, см / Body length, сm 177,1 ± 2,4 163,4 ± 2,9 p < 0,01 
Вес, кг / Body mass, kg  85,8 ± 5,0 61,1 ± 4,1 p < 0,01 
Длина плеча, см / Arm length, сm 32,8 ± 0,7 28,1 ± 0,7 p < 0,001 
Длина предплечья, см / Forearm length, cm 27,1 ± 0,6 23,1 ± 0,9 p < 0,01 
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Исходное и конечное статические положения спортсмена и штанги при 
опускании штанги максимальной массы к груди женщинами с использо-
ванием варианта 3 («мост»):  ࡿ – перемещение штанги из положения 1  
в положение 2; ࢞ࡿ – проекция перемещения штанги на горизонтальную ось;  
 проекция перемещения штанги на вертикальную ось – ࢟ࡿ                
The initial and final static positions of the athlete and the bar when lowering the 
bar of maximum weight to the chest by women using option 3 (arching  
the lower back): ࡿ – bar displacement from position 1 to position 2; ࢞ࡿ –  
a projection of bar displacement on the horizontal axis; ࢟ࡿ  – a projection  
                                of bar displacement on the vertical axis 

 
Таблица 2

Table 2
Механические характеристики (M ± m) перемещения штанги  

в фазе опускания штанги к груди у мужчин (n = 9) и женщин (n = 7) 
Mechanical characteristics (M ± m) of bar displacement  

when lowering the bar to the chest in men (n = 9) and women (n = 7) 

Механические характеристики 
перемещения штанги 

Mechanical characteristics  
of bar displacement 

Пол 
Gender 

Вариант 1 
Option 1 

Вариант 2 
Option 2 

Вариант 3 
Option 3 

ܵ, см / cm 
Мужчины / Males 33,7 ± 1,3 31,3 ± 1,7† 27,0 ± 1,8‡# 
Женщины / Females 30,0 ± 2,6 26,0 ± 3,0† 24,9 ± 2,6‡ ܵ௫, см / cm 
Мужчины / Males 10,0 ± 0,8 11,1 ± 0,8 7,8 ± 0,6 
Женщины / Females 6,9 ± 1,2* 6,1 ± 1,6* 8,7 ± 0,6 ܵ௬, см / cm 
Мужчины / Males 32,1 ± 1,4 29,0 ± 1,9† 25,8 ± 1,8‡# 
Женщины / Females 28,9 ± 2,8 25 ± 3† 23,2 ± 2,6‡ 

Примечание. * – достоверные различия (р < 0,05): между мужчинами и женщинами по данному пока-
зателю в конкретном варианте; † – различия между 1 и 2 вариантом; ‡ – различия между 1-м и 3-м вариан-
том; # – различия между 2-м и 3-м вариантом; ܵ – модуль перемещения штанги; ܵ௫ – проекция перемеще-
ния штанги на горизонтальную ось; ܵ௬  – проекция перемещения штанги на вертикальную ось. 

Note. * – statistical significance at р < 0.05 between males and females; † – significance between option 1 and 
2; ‡ – significance between option 1 and 3; # – significance between option 2 and 3; ܵ – module of bar dis-
placement; ܵ௫ – projection of bar displacement on the horizontal axis; ܵ௬  – projection of bar displacement on 
the vertical axis. 
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технических приёмов «сведение» лопаток и 
«мост» происходит за счет снижения верти-
кальной проекции перемещения штанги (ܵ௬). 
При использовании женщинами второго ва-
рианта вертикальная проекция перемещения 
штанги (ܵ௬) уменьшается на 4,1 ± 1,1 см, а при 
выполнении жима штанги с использованием 
«моста» – на 5,7 ± 1,3 см. Установлено также, 
что применение пауэрлифтерами-женщинами 
технических приемов «сведение» лопаток и 
«мост» не оказывает достоверного влияния на 
изменение значений горизонтальной проек-
ции (ܵ௫) перемещения штанги (см. табл. 2). 

Во всех вариантах жима штанги лёжа мо-
дуль перемещения ܵ и вертикальной проекции 
перемещения ܵ௬ штанги (см. табл. 2) у жен-
щин меньше, чем у мужчин, однако различия 
недостоверные, несмотря на то, что по антро-
пометрическим показателям пауэрлифтеры-
мужчины достоверно превышают характери-
стики пауэрлифтеров-женщин (см. табл. 1). 

Заключение. Используя технические 
приёмы «сведение» лопаток и «мост», спорт-
смены (мужчины и женщины) уменьшают 
модуль перемещения штанги из положения 1 
в положение 2. Технические приёмы «сведе-
ние» лопаток и «мост» не оказывают досто-
верного влияния на проекцию перемещения 
штанги по горизонтали (ܵ௫). 

Во всех вариантах жима штанги лёжа мо-
дуль перемещения ܵ и вертикальной проекции 
перемещения ܵ௬  штанги у женщин меньше, 
чем у мужчин, однако различия недостовер-
ные (р > 0,05), несмотря на то, что по антро-
пометрическим показателям пауэрлифтеры-
мужчины достоверно (p < 0,01) превышают 
характеристики пауэрлифтеров-женщин. У них 
более длинные плечо и предплечье. Возмож-
но, женщины компенсируют это большим 
прогибом в поясничном отделе позвоночника. 

Отличие результатов, полученных в на-
стоящем исследовании, от данных A.G. Ramos 
et al. [15], в которых установлено, что техни-
ческий приём «мост» не влияет на изменение 
вертикальной составляющей перемещения 
штанги, вероятно, связано с двумя факторами. 
Во-первых, в настоящем исследовании при-
нимали участие пауэрлифтеры более высокой 
квалификации (отношение максимального 
результата в жиме штанги лёжа к массе 
спортсмена в нашем исследовании составило 
1,67 ± 0,05, а в исследовании A.G. Ramos et al. 

[15] – 1,35 ± 0,20). Во-вторых, возможно раз-
личие в антропометрических характеристиках 
исследуемых (длины плеча), так как этот по-
казатель имеет положительную взаимосвязь  
с вертикальной составляющей перемещения.  
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Aim. The paper deals with a comparative analysis of the effect introduced by variable tech-
niques on the mechanical characteristics of bar kinematics when performing the bench press by
men and women. Materials and methods. The study involved nine male and seven female
skilled powerlifters. A photo of two static positions of athletes was taken when performing
the bench press: 1 – the bar on outstretched arms and 2 – the bar on the athlete’s chest. Lowering
the bar to the chest was performed with three options: 1 – without pulling the shoulder blades to-
gether and without arching the lower back, 2 – with pulling the shoulder blades together and
without arching the lower back, 3 – with pulling the shoulder blades together and arching the lower
back (the bridge exercise). The barbell was: 144.1 ± 9.9 kg (men) and 55.0 ± 6.2 kg (women).
The following characteristics were evaluated: the module for bar displacement (S) between posi-
tion 1 and position 2, as well as the projection of bar displacement on the horizontal (S୶) and ver-
tical axis (S୷). Results. When using option 2, the S value significantly (p < 0.05) decreased by
2.4 ± 0.8 cm (men) and 4.0 ± 1.1 cm (women), when using option 3 – by 6.7 ± 0.9 cm (men) and
5.1 ± 1.3 cm (women) compared to option 1. In all options of the bench press the S value and the S୷
value were lower for women than for men but the differences were not significant (p > 0.05)
Conclusion. Both pulling the shoulder blades together and arching the lower back allow to reliably
reduce the S and S୷ values during the bench press in both men and women. 

Keywords: bench press, arching the lower back, bar kinematics, male powerlifters, female
powerlifters. 
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