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Аннотация  
В исследовании принимали участие девять квалифицированных пауэрлифтеров. В сагит-

тальной плоскости выполнялась фотосъемка двух статических положений спортсмена при выпол-
нении жима штанги лежа (фаза опускания штанги к груди): 1 – исходное положение, при котором 
штанга находилась на вытянутых руках и 2 – конечное положение, при котором штанга находилась 
на грудной клетке спортсмена. Опускание штанги на грудь спортсмен выполнял в трех вариантах: 
вариант 1 – без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоночника; вариант 2 – со све-
дением лопаток, без прогиба в поясничном отделе позвоночника; вариант 3 – со сведением лопаток 
и прогибом в поясничном отделе позвоночника (с «мостом»). Масса штанги соответствовала мак-
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симальным возможностям спортсмена. Средние значения массы штанги были равны 144,1±9,9 кг. 
РЕЗУЛЬТАТЫ. Технический прием «сведение лопаток» позволяет уменьшить значение модуля 
перемещения штанги из положения 1 в положение 2 на 2,5 см. Технический прием «мост» позволя-
ет уменьшить значение модуля перемещения штанги из положения 1 в положение 2 на 6,7 см. Тех-
нические приемы «сведение лопаток» и «мост» не оказывают достоверного влияния на значение 
перемещения штанги по горизонтали. Уменьшение значения модуля перемещения штанги осу-
ществляется за счет перемещения штанги по вертикали. Применение технических приемов «сведе-
ние лопаток» и «мост» по сравнению с выполнением жима штанги без сведения лопаток и прогиба 
в поясничном отделе позвоночника позволяют уменьшить значение механической работы по подъ-
ему штанги массой 144 кг от груди на 43,7 Дж и 88,8 Дж соответственно.  

Ключевые слова: жим штанги лежа, «мост», механические характеристики движения 
штанги. 

EFFECT OF PULLING THE SHOULDER BLADES TOGETHER AND THE 
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Annotation 
Nine high skilled powerlifters participated in this study. The photo shooting two static positions 

was carried out in a sagittal plane during the descent phase of the horizontal bench press: 1 is the starting 
position where the bar is at straight arms, 2 is the final position where the bar is on the chest of an athlete. 
Lowering the bar on a chest was performed with three variations: 1 – without pulling shoulder blades to-
gether and without arching the lower back, 2 – with pulling shoulder blades together and without arching 
the lower back, 3 – performing both the pulling of the shoulder blades and arching the lower back (“the 
bridging”). Bar weight corresponded the maximum capabilities of an athlete. Mean values of the bar 
weight were 144.1±9.9 kg. RESULTS. Pulling shoulder blades together results in reducing the modulus of 
the bar displacement between positions 1 and 2 by 2.5 cm. The “bridging” reduces the modulus of the bar 
displacement between positions 1 and 2 by 6.7 cm. Both pulling the shoulder blades together and the 
“bridging” don’t have a significant effect on the horizontal bar displacement. Reducing the bar displace-
ment modulus is achieved through reducing the vertical bar displacement. Using the pulling the shoulder 
blades together and the “bridging” allows for reducing the work of moving the 144 kg bar by 43.7 and 
88.8 Joules respectively. 

Keywords:  bench press, “bridging”, mechanical characteristics of bar movement. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время для достижения максимального результата в жиме штанги ле-
жа многие спортсмены используют технический элемент «мост», который представляет 
собой сведение лопаток и прогиб в поясничном отделе позвоночника. Применение «мо-
ста» позволяет добиться более высоких результатов благодаря тому, что уменьшается 
длина траектории штанги при ее опускании на грудь и подъеме от груди; активнее функ-
ционируют наиболее сильные головки большой грудной мышцы, грудные мышцы растя-
гиваются значительно больше, что позволяет активнее использовать их энергию упругой 
деформации [1, 2, 3]. Уменьшение длины траектории штанги при выполнении моста мо-
жет быть вызвано разными причинами: сведением лопаток; значительным прогибом в 
области поясничного отдела позвоночника, а также выполнением жима штанги на «вдо-
хе». Следует, однако, отметить, что, несмотря на то, что многие авторы указывают на 
существенное влияние «моста» на механические характеристики движения штанги 
(например, на уменьшение длины траектории штанги), количественная оценка этого вли-
яния в литературных источниках отсутствует. 
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Целью исследования являлась оценка механических характеристик движения 
штанги при выполнении фазы опускания штанги на грудь. 

В исследовании были поставлены следующие задачи: 
1. Оценить влияние технического приема «сведение лопаток» на механические 

характеристики движения штанги; 
2. Оценить влияние технического приема «мост» на механические характеристи-

ки движения штанги. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Изучалась первая фаза жима штанги лежа – фаза опускания штанги к груди [1]. В 
эту фазу спортсмен из исходного положения штанга на вытянутых руках опускал штангу 
на грудь. В сагиттальной плоскости выполнялась фотосъемка (Casio Exilim EX-F1) двух 
статических положений спортсмена при выполнении опускания штанги к груди: 1 – ис-
ходное положение, при котором штанга находится на вытянутых руках и 2 – конечное 
положение, при котором штанга находится на грудной клетке спортсмена (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Исходное и конечное статические положения спортсмена и штанги при опускании штанги макси-
мальной массы к груди, вариант 3 – сведение лопаток и прогиб в нижнем отделе позвоночника («мост»). Обо-
значения: S̅ – перемещение штанги из положения 1 в положение 2; Sx – проекция перемещения штанги на гори-

зонтальную ось; Sy– проекция перемещения штанги на вертикальную ось 

Опускание штанги на грудь спортсмен выполнял в разных вариантах: вариант 1 – 
без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоночника; вариант 2 – со све-
дением лопаток, без прогиба в поясничном отделе позвоночника, вариант 3 – со сведени-
ем лопаток и прогибом в поясничном отделе позвоночника (с «мостом»). Масса штанги 
соответствовала максимальным возможностям спортсмена (таблица 1). Средние значения 
массы штанги были равны 144,1±9,9 кг. Все упражнения выполнялись спортсменом на 
вдохе. 

Для регистрации координат маркера, наклеенного на центр торца грифа штанги, в 
программе Adobe Photoshop совмещались исходное (1) и конечное положение спортсме-
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на (2) в фазе опускания штанги на грудь. Принималось упрощение, по которому модуль 
перемещения штанги в фазе опускания штанги на грудь не отличался от модуля переме-
щения штанги в фазе подъема. Оценивались следующие характеристики движения штан-
ги: значение модуля перемещения штанги (S̅) из статического положения 1 в положение 
2, а также длина проекций перемещения штанги на горизонтальную (Sx) и вертикальную 
оси (Sy), рисунок 1. Статистическая обработка данных осуществлялась в программе Stat-
graphics Centurion. Рассчитывались среднее арифметическое (x̅) и ошибка среднего ариф-
метического (Sx̅). Проверка статистических гипотез осуществлялась посредством t-
критерия Стьюдента для связанных выборок.  

В исследовании принимали участие девять пауэрлифтеров высокой квалификации. 
До проведения исследования все спортсмены в соревновательных условиях выполняли 
жим штанги с целью определения их максимального результата (таблица 1). При прове-
дении исследования использовалась штанга максимальной массы, которую спортсмены 
опускали на грудь.  

Таблица 1 

Ф. И. 
спортсмена 

Рост, см Вес, кг 
Максимальный результат спортсме-
на, показанный в предшествующем 

тестировании, кг 

Спортивная  
квалификация 

С. Н. 185 76 122,5 КМС 
Ф. Е. 183 100 195 КМС 
Н. А. 173 97 160 КМС 
П. Д. 186 96 170 КМС 
Ф. С. 176 107 170 МС 
К. П. 183 83 120 I разряд 
П. А. 169 70 120 I разряд 
С. В. 166 62 110 I разряд 
Б. И. 173 82 130 I разряд 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Влияние сведения лопаток спортсмена на механические характеристики движения 
штанги. Как технический прием, сведение лопаток оказывает достоверное влияние на 
изменение значения модуля перемещения штанги (S̅). Значение модуля перемещения 
штанги при выполнении опускания штанги с максимальным отягощением без сведения 
лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоночника (вариант 1) составляет 33,7±1,3 см, 
со сведением лопаток (вариант 2) – 31,3±1,7 см (р≤0,05). Также достоверно уменьшается 
длина проекции перемещения штанги на вертикальную ось (Sy). Без сведения лопаток и 
прогиба в поясничном отделе позвоночника ее значения равны 32,1±1,4 см, со сведением 
лопаток без прогиба позвоночника – 29,0±1,9 см (р≤0,01). Не обнаружено достоверных 
различий (р>0,05) в значениях длины проекции перемещения штанги на горизонтальную 
ось (Sx) в первом и втором вариантах выполнения опускания штанги на грудь. 

Это означает, что выполнение технического приема «сведение лопаток» при ис-
пользовании максимального отягощения приводит к уменьшению значения модуля пе-
ремещения штанги на 2,4 см, что обеспечивается в основном за счет уменьшения пере-
мещения штанги по вертикали.  

Таблица 2 – Механические характеристики (x̅±Sx̅) перемещения штанги в фазе опускания 
штанги к груди (n=9) 

Вариант выполнения опускания штанги на грудь 
Механические характеристики 

движения штанги 
S̅, см Sx, см Sy, см 

Без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоночника 33,7±1,3 10,0±0,8 32,1±1,4 
Со сведением лопаток, без прогиба в поясничном отделе позвоночника 31,3±1,7 11,1±0,8 29,0±1,9 
Со сведением лопаток и прогибом в поясничном отделе («мост») 27,0±1,8 7,8±0,6 25,8±1,8 
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Влияние сведения лопаток спортсмена и прогиба в поясничном отделе позвоноч-
ника («моста») на механические характеристики движения штанги 

Как технический прием, «мост» (сведение лопаток и прогиб в нижнем отделе по-
звоночника) приводит к достоверному изменению значения модуля перемещения штанги 
(S̅). Значение модуля перемещения штанги без сведения лопаток и прогиба в нижнем от-
деле позвоночника (вариант 1) составляет 33,7±1,3 см, при выполнении «моста» (вариант 
3) – 27,0±1,8 см (р≤0,001). Также достоверно уменьшается длина проекции перемещения 
штанги на вертикальную ось (Sy). Без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе 
позвоночника (вариант 1) ее значение равно 32,1±1,4 см, а с выполнением «моста» – 
25,8±1,8 см (р≤0,001). Достоверных различий в длине проекций перемещения штанги на 
горизонтальную ось (Sx) без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоноч-
ника и при выполнении технического элемента «мост» не обнаружено (р>0,05).  

Это означает, что выполнение «моста» при использовании максимальных отяго-
щений приводит к уменьшению значения модуля перемещения штанги на 6,7 см, что 
обеспечивается в основном за счет уменьшения перемещения штанги по вертикали.  

ОБСУЖДЕНИЕ И ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Жим штанги представляет собой двигательное действие, которое заключается в 
том, что спортсмен вначале фиксирует штангу на вытянутых руках, затем опускает ее на 
грудь, после чего выполняет жим штанги и снова фиксирует ее в исходном положении. 
Благодаря этому о ряде механических характеристик движения штанги в фазе подъема 
штанги от груди, можно судить, оценив эти же характеристики в фазе опускания штанги 
на грудь. 

Благодаря техническим приемам «сведение лопаток» и «мост» спортсмен умень-
шает значение модуля перемещения из положения 1 в положение 2. В фазе опускания это 
не увеличивает эффективность движения. Однако благодаря этим техническим приемам 
настолько же уменьшается значение модуля перемещения из положения 2 в положение 1 
в фазе подъема штанги от груди. А это значительно увеличивает эффективность движе-
ния. Чтобы оценить механическую эффективность оценим работу (Ay), выполняемую 
спортсменом по подъему штанги из положения 2 в положение 1 с использованием техни-
ческих приемов «сведение лопаток» и «мост».  

Чтобы оценить эту работу введем допущение, что работа, выполняемая спортсме-
ном по подъему штанги из положения 2 в положение 1 (в фазе подъема штанги от груди) 
равна работе силы тяжести по перемещению штанги из положения 1 в положение 2 (в 
фазе опускания штанги к груди). 

Сила тяжести (Fтяж) при опускании атлетом штанги массой 144 кг (берется сред-
нее значение массы штанги для данной группы исследуемых) на грудь при первом вари-
анте выполнения опускания совершает работу равную: Ay=Fтяж·Sy=144·9,8·0,321=452,9 
Дж. Такую же работу должен выполнить атлет по подъему штанги на высоту 32,1 см. 

Сила тяжести (Fтяж) при опускании атлетом штанги массой 144 кг на грудь при 
втором варианте выполнения опускания совершает работу равную: 
Ay=Fтяж·Sy=144·9,8·0,29=409,2 Дж. Такую же работу должен выполнить атлет по подъему 
штанги на высоту 29,0 см. 

Таким образом, применение технического приема «сведение лопаток» по сравне-
нию с выполнением жима штанги без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе 
позвоночника позволяет уменьшить значение механической работы по подъему штанги 
массой 144 кг от груди на 43,7 Дж.  

Сила тяжести (Fтяж) при опускании атлетом штанги массой 144 кг на грудь при 
третьем варианте выполнения опускания («мост») совершает работу равную: 
Ay=m·g·Sy=144·9,8·0,258=364,1 Дж. Такую же работу должен выполнить атлет по подъему 
штанги на высоту 25,8 см. 
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Таким образом, применение технического приема «мост» по сравнению с выпол-
нением жима штанги без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе позвоночника 
позволяет уменьшить значение механической работы по подъему штанги массой 144 кг 
от груди на 88,8 Дж.  

ВЫВОДЫ 

Технический прием «сведение лопаток» позволяет уменьшить значение модуля 
перемещения штанги максимальной массы для данной группы атлетов (144,1±9,9 кг) на 
2,5 см.  

Технический прием «мост» позволяет уменьшить значение модуля перемещения 
штанги максимальной массы для данной группы атлетов (144,1±9,9 кг) на 6,7 см.  

Технические приемы «сведение лопаток» и «мост» не оказывают достоверного 
влияния на перемещение штанги по горизонтали. Уменьшение модуля перемещения 
штанги осуществляется за счет перемещения штанги по вертикали. 

Применение технических приемов «сведение лопаток» и «мост» по сравнению с 
выполнением жима штанги без сведения лопаток и прогиба в поясничном отделе позво-
ночника позволяют уменьшить значение механической работы по подъему штанги мас-
сой 144 кг от груди на 43,7 Дж и 88,8 Дж соответственно.  
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Аннотация 
В статье рассматриваются актуальные вопросы преподавания иностранного языка студен-

там неязыковых ВУЗов. Анализируется технология применения метода “мозгового штурма” в 


