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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 
СИЛОВОГО ТРЕНАЖЕРА ПРИ ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ-ПАУЭРЛИФТЕРОВ 

 
Рассмотрена динамика показателей в упражнении «жим штанги лежа» в процессе подготовки 

спортсменов, рассмотрены группы мышц, используемые в соревновательном жиме штанги лежа. Про-

анализирован фазный состав двигательного действия соревновательного жима штанги лежа, а также 

описан эксперимент с использованием полезной модели «Силовой тренажер», в ходе которого выявлены 

результативность и эффективность его использования для внедрения в учебно-тренировочный процесс. 

Анализ динамики показателей в жиме штанги лежа окажет существенное влияние на подготовку 

спортсменов, позволяя им оптимизировать тренировочный процесс, улучшить свои результаты и полу-

чить конкурентные преимущества. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, жим штанги лежа, фазовый состав, мышцы, последователь-

ность, результативность, силовой тренажер. 

 

The Use of a Strength Trainer in the Educational and Training Process 

in the Preparation of Sportsmen-Powerlifters 

 
In this article, we will examine the analysis of the dynamics of performance indicators in the bench press 

exercise during the training of sportsmen. We will discuss the muscle groups involved in competitive bench 

pressing. Additionally, we will analyze the phase composition of the motor action in competitive bench pressing. 

We will also provide a description of the experiment using the utility model «Strength Trainer» and investigate 

its effectiveness and performance for implementation in the educational and training process. The analysis of the 

dynamics of indicators in the bench press can significantly impact the training of athletes, allowing them to op-

timize their training process, improve their results, and gain a competitive benefit. 

Key words: Powerlifting, bench press, phase composition, muscles, sequence, effectiveness, strength 

trainer. 

 

Введение 

Спорт по своей природе может счи-
таться средством для удовлетворения ос-
новных потребностей, и в последние деся-
тилетия растет значимость спорта неуклонно. 

Произошла популяризация спорта, и 
вместе с этим стали развиваться различные 
его виды. Все большее развитие получает 

такой вид спорта, как пауэрлифтинг (сило-
вое троеборье) [1]. 

Пауэрлифтинг – вид спорта, который 
способствует развитию основных физиче-
ских качеств занимающихся, повышению 
физической работоспособности в целом. 

В настоящее время соревнования 
по пауэрлифтингу проводятся по всему  
миру как в троеборье, так и в отдельных  
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движениях. Подготовка спортсменов по 
пауэрлифтингу требует комплексного под-
хода, предполагающего анализ различных 
показателей, отражающих эффективность 
тренировочных программ. 

Высокий уровень заинтересованности 
в этом виде спорта характерен и для Бела-
руси. Пауэрлифтинг в Беларуси имеет не-
сколько ключевых целей и направлений: 

1) развитие физической силы и выно-
сливости: пауэрлифтинг помогает спортс-
менам развивать силу, выносливость и 
улучшать общую физическую подготовку; 

2) соревнования и достижения: спортс-
мены участвуют в национальных и между-
народных соревнованиях, представляя Бела-
русь и добиваясь высоких результатов; 

3) популяризация здорового образа 
жизни: пауэрлифтинг способствует популя-
ризации спорта и здорового образа жизни 
среди молодежи и взрослого населения [2]. 

Таким образом, пауэрлифтинг как 
эффективное средство развития силовых 
возможностей притягивает многих молодых 
мужчин и женщин, а также людей среднего 
и старшего возраста. 

Он позволяют быстро увеличивать 
силу, равномерно развивать все мышечные 
группы, исправлять отдельные недостатки 
телосложения, а также способствуют укреп-
лению здоровья. 

Спортивные достижения и рекорды в 
пауэрлифтинге говорят о невиданных фи-
зических возможностях человека, где од-
ним из важнейших физических качеств в 
абсолютном большинстве видов спорта яв-
ляется сила. 

 
Постановка проблемы 
В силовом троеборье (пауэрлифтинге) 

соревнования проходят в трех упражне-
ниях: приседании со штангой на спине, 
жиме штанги лежа и становой тяге. 

Жим штанги лежа – это своеобразный 
показатель качества среди любителей сило-
вых видов спорта. 

Он активно используется во многих 
видах спорта как средство общей физиче-
ской подготовки. 

Проблема повышения результатов в 
жиме штанги лежа является для многих 
атлетов практически на всем протяжении 
их спортивной карьеры весьма актуальной. 

Эти упражнения являются не только 
частью программы силового троеборья, но 
и сильнодействующим инструментарием 
для атлетов, желающих увеличить силу и 
массу мышц верхнего плечевого пояса, 
особенно мышц груди и ног. 

И, хотя тренировки «силовиков» и 
культуристов существенно различаются, 
жим штанги лежа и тренировка ног необхо-
димы и тем, и другим. 

Особую значимость эти упражнения 
представляют для начинающих атлетов [3]. 

В жиме штанги лежа в наименьшей 
степени ощущается помощь от амуниции – 
до 150 кг. Результат в жиме штанги лежа 
составляет 25–27 % от результата суммы 
троеборья. 

Жим штанги лежа – это сложное уп-
ражнение, которое задействует 75 % мышц 
всего тела. 

Ниже перечислены некоторые из ос-
новных групп мышц, участвующих в вы-
полнении жима штанги лежа: 

• грудные мышцы: являются основ-
ными мышцами, задействованными в жиме 
штанги лежа, они отвечают за сгибание 
плечевого сустава и движение руки вниз; 

• трицепсы: помогают грудным 
мышцам в сгибании плечевого сустава и 
движении руки вниз; 

• дельтовидные мышцы: помогают 
стабилизировать плечевой сустав и под-
держивать руку в правильном положении; 

• трапециевидные и ромбовидные 
мышцы: помогают стабилизировать лопат-
ку и поддерживать руку в правильном по-
ложении; 

• мышцы спины, живота и ног: по-
могают стабилизировать тело и поддержи-
вать руку в правильном положении [4]. 

Исходя из описания задействованных 
мышц, можно сделать вывод, что в жиме 
штанги лежа участвуют все мышцы верх-
ней части тела, причем в тяжелейших био-
механических условиях: попытка поднять 
предельный вес гарантированно обеспечи-
вает максимальное напряжение абсолютно 
всех мышц, начиная с кистей рук и закан-
чивая верхней частью спины. 
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Рисунок 1 – Последовательность выполнения жима штанги лежа 

 
Опираясь на рисунок 1, можно ска-

зать, что в ходе целенаправленной коорди-
национной работы всех групп мышц психи-
ка пауэрлифтера, выполняющего жим штан-
ги лежа, испытывает гораздо более тяжелые 
перегрузки, чем при тренировке приседа-
ний со штангой или становой тяги. 

Тело спортсмена во время выполне-
ния жима штанги лежа, с точки зрения био-
механики, представляет собой своего рода 
рычаг, в котором груз (штанги) перемеща-
ется по определенной траектории. В пауэр-
лифтинге такой тип движения получил 

название жесткое тело с «инерционным ве-
сом» [5]. 

Жим штанги лежа состоит из следу-
ющих фаз: исходное положение, снятие 
штанги, опускание штанги, подъем штанги 
вверх, фиксация. 

Фаза 1: Исходное положение (рису-
нок 2). Тело находится в горизонтальном 
положении на скамье, руки держат гриф 
штанги, ноги стоят на полу. Мышцы ног и 
живота стабилизируют тело и поддерживают 
руку в правильном положении. Мышцы 
спины стабилизируют тело и поддерживают 
руку в правильном положении. 

 

 
 

Рисунок 2 – Фаза 1 «Исходное положение» 

 

Фаза 2: Снятие штанги (рисунок 3). 
Гриф штанги опускается вниз, руки сгиба-
ются в локтевых суставах. Трицепсы и 
дельтовидные мышцы помогают грудным 

мышцам в сгибании плечевого сустава. 
Мышцы спины и ног продолжают стабили-
зировать тело и поддерживать руку в пра-
вильном положении. 
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Русинок 3 – Фаза 2 «Снятие штанги» 

 
Фаза 3: Опускание штанги (рисунок 4). 

Гриф штанги достигает нижней точки, руки 
полностью согнуты в локтевых суставах. 
Грудные мышцы, трицепсы и дельтовидные 
мышцы работают вместе, чтобы поддержи-

вать руку в правильном положении. Мыш-
цы спины и ног продолжают стабилизиро-
вать тело и поддерживать руку в правиль-
ном положении. 

 

 
 

Рисунок 4 – Фаза 3 «Опускание штанги» 

 
Фаза 4: Подъем штанги вверх (рису-

нок 5). Гриф штанги поднимается вверх, 
руки разгибаются в локтевых суставах. 
Грудные мышцы, трицепсы и дельтовидные 

мышцы работают вместе, чтобы поднять 
руку вверх. Мышцы спины и ног продол-
жают стабилизировать тело и поддерживать 
руку в правильном положении. 

 

 
 

Рисунок 5 – Фаза 4 «Подъем штанги вверх» 
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Фаза 5: Фиксация (рисунок 6). Гриф 
штанги достигает начальной точки, руки 
полностью разогнуты в локтевых суставах. 
Мышцы ног и живота стабилизируют тело 

и поддерживают руку в правильном поло-
жении. Мышцы спины стабилизируют тело 
и поддерживают руку в правильном поло-
жении [6]. 

 
 

Рисунок 6 – Фаза 5 «Фиксация» 

 
Немаловажными являются физиоло-

гические особенности организма спортсме-
на. На качество выполнения жима штанги 
лежа влияют такие физиологические осо-
бенности организм, как длина конечностей. 
Если в приседаниях короткие конечности 
способствуют выполнению упражнения, то 
в данном случае все наоборот. Чем длиннее 
конечности у атлета, тем больше амплитуда 
движения в жиме штанги лежа, вследствие 
чего спортсмену гораздо легче прогресси-
ровать. 

В связи с относительной молодостью 
пауэрлифтинга как вида спорта можно об-
наружить литературу о нем ненаучного ха-
рактера, что свидетельствует о нерацио-
нальном и научно необоснованном подходе 
к подготовке пауэрлифтеров [7]. Эту ситуа-
цию и призвано изменить (хотя бы частич-
но) данное исследование. 

 
Методика эксперимента 

Цель исследования – проанализиро-
вать динамику результатов в упражнении 
«жим штанги лежа» при подготовке  
студентов-спортсменов с использованием 
«Силового тренажера» (разработчик –  
А. Н. Козулько, патент № 10607). 

В исследовании приняли участие 20 
студентов-спортсменов Брестского государ-
ственного университета имени А. С. Пуш-
кина (10 человек в экспериментальной (ЭГ) 
и 10 в контрольной (КГ) группе; среди них 

13 юношей и 7 девушек), занимающихся в 
секции пауэрлифтинга, имеющих стаж за-
нятий от полутора до двух лет. 

Исследование проходило в период с 
сентября 2023 г. по июнь 2024 г.  

У студентов-спортсменов были за-
фиксированы показатели в жиме штанги 
лежа в сентябре 2023 г. и в июне 2024 г., а 
также выведен прирост показателей в про-
центах. 

Был проведен сравнительный анализ 
показателей спортсменов по весовым кате-
гориям. Все показатели и весовые катего-
рии спортсменов заносились в таблицу. 

Для максимальной загрузки дельто-
видных мышц и трицепса в жиме штанги 
лежа рекомендуется использовать узкий 
хват. При выполнении упражнения важно 
максимально приближать локти к телу как 
при опускании, так и при подъеме штанги 
лежа. Гриф штанги должен касаться груди в 
области солнечного сплетения. 

Для достижения высоких результатов 
в этом упражнении недостаточно лишь 
практики самого жима штанги лежа, необ-
ходимо также выполнять комплекс вспомо-
гательных упражнений, которые обычно 
применяются в силовых видах спорта для 
развития грудных, дельтовидных и трапе-
циевидных мышц. 

Качество работы в жиме штанги лежа 
напрямую связано с уровнем тренированно-
сти спортсмена: чем выше уровень, тем ярче 
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выражено деление тренировочного цикла 
на фазы и тем разнообразне должен быть 
его набор вспомогательных упражнений. 

Вспомогательные упражнения можно 
условно распределить на три главные группы. 

Первая группа включает упражнения, 
которые пауэрлифтер использует регулярно 
для проработки основных мышечных групп 
(жим штанги лежа различными хватами, 
жим штанги лежа на наклонной скамье, 
жим штанги сидя, стоя). 

Вторая группа состоит из упражне-
ний, направленных на устранение слабых 
мест и улучшение техники выполнения 
(жим штанги лежа с использованием цепей, 
резинок, жим штанги лежа от брусков раз-
личной толщины, снятие штанги с весом, 
превышающим личное достижение спортс-
мена, жим штанги лежа без использования 
моста, ног). 

Третья группа включает упражнения, 
которые развивают антагонистичные мышцы, 
т. е. те, что не принимают участия в жиме 
штанги лежа (разводка с гантелями различ-
ных в различных вариациях, «пуловер», 
французский жим лежа, различные упраж-

нения, направленные на развитие двухгла-
вой и трехглавой мышцы верхнего плечево-
го пояса, тяга в наклоне, жим гантели) [8]. 

Дополнительно для эксперименталь-
ной группы использовалось упражнение на 
силовом тренажере, запатентованном од-
ним из авторов данной статьи [9; 10]. 

Тренажер состоит из наклонной ска-
мьи, которая лежит одной стороной на гим-
настической лестнице. С обеих сторон нак-
лонной скамьи установлены крепки, на ко-
торых лежит штанга (рисунки 7, 8). 

Силовой тренажер действует на укреп-
ление мышечно-связочного аппарата туло-
вища, мышц спины. 

Тренажер развивает силу мышцы 
спины и таза. 

В процессе использования тренажера 
задействованы такие мышцы, как разгиба-
тели спины, ягодицы, четырехглавая и дву-
главая мышцы бедра, широчайшие мышцы 
спины, трапеции, задние пучки дельтовид-
ных мышц, предплечья и бицепсы, полусу-
хожильная, полуперепончатая, икроножная 
мышца и большая ягодичная. 

 
 

1) скамья; 2) шведская стенка; 3) стойка; 4) штанга; 5) направляющие 
 

Рисунок 7 – Силовой тренажер 
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Рисунок 8 – Схема силового тренажера 

 
Результаты и их обсуждение 

Зафиксированные в сентябре 2023 г. и 
в июне 2024 г. после проведенного экспе-

римента показатели соревновательного уп-
ражнения были занесены в таблицу. 

 
Таблица – Показатели в жиме штанги лежа (сентябрь 2023 г. – июнь 2024 г.) 

 Экспериментальная группа  Контрольная группа  

№ 
Весовая 

категория 
Пол 

Воз-

раст 

Резуль-

тат сен-

тябрь/ 

июнь 

Разница, 

% 

Весовая 

катего-

рия 

Пол 
Воз-

раст  

Резуль-

тат сен-

тябрь/ 

июнь 

Разница, 

% 

1 59 м 19 50/67,5 35 59 м 19 60/70 17 

2 66 м 23 70/80 14 74 м 22 75/85 13 

3 74 м 20 70/85 21 74 м 21 80/90 13 

4 83 м 19 100/120 20 74 м 24 87,5/95 9 

5 120 м 22 90/120 33 93 м 25 100/105 5 

6 120+ м 25 95/132,5 39 93 м 23 90/100 11 

7 52 ж 21 30/37,5 25 120 м 20 100/115 15 

8 57 ж 24 30/42,5 42 57 ж 19 25/32,5 30 

9 63 ж 19 40/55 38 84 ж 22 35/50 43 

10 72 ж 20 50/65 30 84 ж 23 37,5/45 20 

 
На рисунке 9 представлены исходные 

и итоговые показатели экспериментальной 
группы, а также показана разница прироста 

в жиме штанги лежа в процентном соотно-
шении. 

 

 
 

Рисунок 9 – Показатели прироста в экспериментальной группе, % 
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На рисунке 10 представлены исход-
ные и итоговые показатели, а также пока-
зана разница прироста в жиме штанги лежа 

в процентном соотношении контрольной 
группы. 

 

 
 

Рисунок 10 – Показатели прироста в контрольной группе, % 

 
Опираясь на данные, представленные 

в таблице, можно заключить, что средний 
прирост показателей в жиме штанги лежа 
ЭГ составил 29,7 %, а в КГ – 17,6 %, что 
почти на 12 % меньше. Средний прирост 
показателей в жиме штанги лежа среди 
мужчин в ЭГ составил 27 %, а показатели 
прироста среди женщин – 33,75 %. Показа-
тели прироста женщин превышают показа-
тели мужчин на 6,75 %, что свидетельству-
ет о более высоком воздействии силового 
тренажера именно на женский организм. 
По физиологическим особенностям жен-
ский пол имеет более развитую гибкость, и, 
следовательно, использование данного тре-
нажера еще больше развивает анатомиче-
скую гибкость спины женщины. 

 
Заключение 

Тренажер, используемый при подго-
товке спортсменов-пауэрлифтеров, имеет 

сходное по структуре движение соревнова-
тельного жима штанги лежа, что влияет на 
эффективность и результативность соревно-
вательного жима штанги лежа. 

Силовой тренажер позволяет увели-
чить прогиб в спине, что укорачивает рычаг 
силового воздействия на штангу, а соблю-
дение правильной траектории жима позво-
ляет рычагу работать анатомически верно, 
что, в свою очередь увеличивает силу при-
ложения штанги и помогает справиться с 
нагрузкой. 

Таким образом, результат исследова-
ний отображает улучшение динамики спор-
тивных результатов как в эксперименталь-
ной, так и в контрольной группе в жиме 
штанги лежа. 

Таким образом, можно определить, 
что использование данного тренажера по-
ложительно влияет на рост результативно-
сти и эффективности в жиме штанги лежа. 
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