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ВЫВОД. Результаты проведенного исследования свидетельствуют о необходимо-
сти внедрения в практику физической подготовки курсантов вузов Военно-космических 
сил, разработанной педагогической модели тренировки, с использованием упражнений с 
гирями. Это позволит в значительной степени повысить уровень их военно-
профессиональной работоспособности, обеспечивающий высокое качество несения бое-
вого дежурства после окончания вуза.  
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ЖИМЕ ШТАНГИ ЛЕЖА НА ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ СКАМЬЕ 
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Аннотация  
Посредством ЭМГ изучалась работа широчайшей мышцы спины (m. latissimus dorsi) при 

выполнении жима штанги лежа на горизонтальной скамье 8 атлетами высокой квалификации. Син-
хронно выполнялась видеосъемка движений спортсменов (60 кадр/с) во фронтальной плоскости. 
РЕЗУЛЬТАТЫ. Можно выделить четыре варианта активности этой мышцы: в первом варианте 
мышца проявляет невысокую активность в фазе «опускания штанги к груди» и фазе «фиксации 
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штанги на груди» и высокую в фазе «подъема штанги от груди» (три атлета). Во втором варианте 
мышца проявляет высокую активность в середине фаз опускания и подъема штанги (два атлета). 
Третий вариант характеризуется высокой активностью широчайшей мышцы спины в конце «фазы 
опускания штанги к груди», в фазе «фиксации штанги на груди» и фазе подъема штанги от груди 
(один атлет). Четвертый вариант характеризуется высокой активностью мышцы во всех фазах (два 
атлета). Все атлеты уменьшают активность широчайшей мышцы спины в конце фазы подъема. 
ВЫВОДЫ. Активность широчайшей мышцы спины крайне полезна при выполнении жима штанги 
лежа, так как она участвует в сведении лопаток, фиксации плечевого сустава и удержании «моста». 
Не все атлеты способны включать в работу широчайшую мышцу нужным образом. За 0,5 с до 
окончания движения мышца должна быть дезактивирована, чтобы не противодействовать работе 
дельтовидной мышцы.  

Ключевые слова: жим штанги лежа, электрическая активность, широчайшая мышца спи-
ны. 
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ELECTRICAL ACTIVITY OF THE M. LATISSIMUS DORSI DURING THE BENCH 
PRESS 

Gleb Aleksandrovich Samsonov, the post-graduate student,  
Dmitry Daniilovich Dalsky, the candidate of pedagogical sciences, the senior lecturer,  
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Annotation 
The EMG activity of the m. latissimus dorsi has been studied during the bench press performed by 

eight highly skilled athletes. The filming of the athlete’s motions has been performed in a frontal plane at 
60 frames per second. RESULTS. There are four variants of the muscle activity: the first variant is de-
scribed by the low muscle activity in the descent phase and the chest phase, and the high activity during 
the ascent phase (3 athletes). The second variant is the high activity in the middle of the descent phase and 
the ascent phase (2 athletes). The third variant is the high m. latissimus dorsi activity at the end of the de-
scent phase, at the chest phase and during the ascent phase (1 athlete). The fourth variant is the high mus-
cle activity throughout all phases (2 athletes). All athletes are observed to lower the m. latissimus dorsi 
activity at the end of the ascent phase. CONCLUSIONS. The activity of the latissimus dorsi muscle is 
extremely useful when performing barbell bench press as it is involved in the retraction of the scapula, 
locking the shoulder joint and maintaining “the bridging”. Not all athletes are able to use the latissimus 
dorsi muscle properly. The muscle should be deactivated by 0.5 s before the end of a motion in order to 
not counteract the deltoid muscle.  

Keywords: bench press, electrical activity of the m. latissimus dorsi. 

ВВЕДЕНИЕ 

Жим штанги лежа – одно из популярных упражнений, применяемых в фитнесе и 
пауэрлифтинге. Техника движений активно изучается, несмотря на то, что она достаточ-
но проста [3]. Существует ряд технических элементов, которые вызывают противоречи-
вые требования. Так, например, тренеры часто требуют от своих подопечных «включать» 
в работу широчайшую мышцу спины при выполнении жима штанги лежа. Широчайшая 
мышца спины (m. latissimus dorsi) отвечает за приведение и пронацию плечевой кости, 
опускание пояса верхней конечности, приведение лопатки к позвоночному столбу [2]. 
Она является антагонистом одной из основных мышц, участвующих в жиме штанги лежа 
– передней дельтовидной мышцы (m. anterior deltoid), так как эта мышца способствует 
сгибанию руки в плечевом суставе, что очень важно в заключительной фазе подъема 
штанги от груди. В большинстве исследований, посвященных изучению электрической 
активности мышц верхней конечности и туловища при выполнении жима штанги лежа 
анализ работы этой мышцы отсутствует [4, 7].  

В тех же исследованиях, в которых осуществлялся анализ активности этой мыш-
цы, существуют противоречия в результатах, полученных различными исследователями. 
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В исследованиях польских ученых [6, 5] показано, что широчайшая мышца спины прояв-
ляет низкую активность в фазе опускания штанги. Наоборот, наши исследования [1] сви-
детельствуют о том, что при торможении движения штанги в фазе «опускании штанги к 
груди» у спортсмена высокой квалификации (МСМК) широчайшая мышца спины прояв-
ляет существенную активность, которая быстро нарастает и столь же быстро спадает.  

В связи с противоречивыми результатами, целью нашего исследования являлось 
изучение электрической активности широчайшей мышцы спины при выполнении жима 
штанги лежа на горизонтальной скамье.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Использовалась высокоскоростная видеосъемка (60 кадров/с) жима штанги лежа 
на горизонтальной скамье в сагиттальной плоскости фотоаппаратом Casio Exilim EX-F1. 
Регистрировались координаты маркера, наклеенного на центр торца грифа штанги. Син-
хронно с видеосъемкой посредством накожных электродов (Миоком, г. Таганрог) выпол-
нялась запись электрической активности широчайшей мышцы спины (m. latissimus dorsi). 
В исследовании принимали участие восемь спортсменов высокой квалификации (КМС и 
МС).  

После выполнения разминки спортсмены без жимовой экипировки последователь-
но выполняли жим штанги лежа на горизонтальной скамье с нагрузкой в 70%, 80% и 90% 
и 100% от максимума с одним повторением. Отдых между попытками соответствовал 
полному восстановлению спортсмена. Спортсмены использовали технический элемент 
«мост». Биомеханическому анализу подвергалась попытка жима штанги лежа с отягоще-
нием 100% от максимума. Анализ видеоматериалов осуществлялся в программе Pix-
elFarm PFTrack 2011. После этого, на основе полученных координат в программе Mi-
crosoft Excel 2010 рассчитывалась вертикальная составляющая скорости грифа штанги в 
сагиттальной плоскости, которая сопоставлялась с ЭМГ широчайшей мышцы спины.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Б.И. Шейко [3] выделяет три основные фазы при выполнении жима штанги лежа: 
«фазу опускания штанги к груди» (ФОШ), «фазу фиксации штанги на груди» (ФФШ), 
«фазу подъема штанги от груди» (ФПШ). Можно выделить следующие варианты элек-
трической активности широчайшей мышцы спины (ЭАМ) в эти фазы:  

Вариант 1. У троих атлетов активность широчайшей мышцы спины низкая в фазе 
«опускания штанги к груди» и «фиксации штанги на груди» и значительная в фазе 
«подъема штанги от груди» (рисунок 1). Максимальные значения вертикальной состав-
ляющей скорости опускания штанги к груди варьировали от -0,3 до -0,4 м/с. 

 
Рис.1. Вертикальная составляющая скорости штанги и электрическая активность широ-

чайшей мышцы спины при выполнении жима штанги лежа. Исследуемый Ф-к 
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Вариант 2. Низкая, либо средняя ЭАМ в первой половине фазы «опускания штан-
ги к груди», которая затем возрастает до максимума во второй половине этой фазы (ри-
сунок 2). Низкая активность мышцы в фазе «фиксации штанги на груди». Низкая или 
средняя активность мышцы в начале фазы «подъема штанги от груди», которая возраста-
ет к середине этой фазы. Такой вариант активности широчайшей мышцы спины демон-
стрировали два атлета. Максимальные значения вертикальной составляющей скорости 
опускания штанги к груди у этих атлетов составляли от -0,2 до -0,4 м/с. 

 
Рис.2. Вертикальная составляющая скорости штанги и электрическая активность широ-

чайшей мышцы спины при выполнении жима штанги лежа. Исследуемый М-ко 

Вариант 3. У одного атлета максимум электрической активности широчайшей 
мышцы спины приходился на конец фазы «опускания штанги к груди», на фазу «фикса-
ции штанги на груди» и начало фазы «подъема штанги от груди» (рисунок 3). Для этого 
атлета также характерно высокое максимальное значение вертикальной составляющей 
скорости опускания штанги к груди (-0,5 м/с). 

 
Рис.3. Вертикальная составляющая скорости штанги и электрическая активность широ-

чайшей мышцы спины при выполнении жима штанги лежа. Исследуемый С-кин 

Вариант 4. Высокая ЭАМ на протяжении фаз: «опускания штанги к груди», «фик-
сации штанги на груди» и «подъема штанги от груди» (рисунок 4). Такой вариант проде-
монстрировали два атлета. Максимальные значения вертикальной составляющей скоро-
сти опускания штанги к груди у этих атлетов составляли от -0,2 до -0,3 м/с. 

Нами не было замечено каких-либо особенностей ЭАМ широчайшей мышцы спи-
ны, связанных с прохождением мертвой зоны. Практически у всех испытуемых ЭАМ пе-
ред мертвой зоной и после нее существенно не изменялась. На протяжении мертвой зоны 
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ЭАМ также оставалась практически неизменной у всех атлетов.  

 
Рис.4. Вертикальная составляющая скорости штанги и электрическая активность широ-

чайшей мышцы спины при выполнении жима штанги лежа. Исследуемый Б-н 

Следует отметить, что у всех исследуемых спортсменов активность широчайшей 
мышцы спины снижалась за 0,5 с до окончания движения. 

После выполнения жима штанги лежа, мы произвели опрос атлетов на предмет 
использования широчайшей мышцы в процессе движения. Испытуемые почти всегда 
отвечали нам, что они используют широчайшую мышцу при выполнении жима штанги 
лежа. 

ОБСУЖДЕНИЕ И ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Мы считаем, что активность широчайшей мышцы спины крайне полезна при вы-
полнении жима штанги лежа. Широчайшая м. спины участвует в приведении лопаток к 
позвоночному столбу, что позволяет уменьшить траекторию движения штанги при ее 
опускании на грудь атлета, а также способствует активированию мышц спины и сохра-
нению прогиба в позвоночнике, то есть удержанию «моста». Кроме того, активность этой 
мышцы, большой грудной и передней части дельтовидной мышцы позволяет фиксиро-
вать плечевой сустав и таким образом замедлить опускание штанги на грудь спортсмена, 
устранив тем самым удар штанги о грудь. Активность широчайшей мышцы спины сов-
местно с другими мышцами туловища и нижних конечностей помогает создать жесткую 
опору для основных мышц, выполняющих движение, что позволяет значительно эффек-
тивнее противостоять внешней нагрузке. Существует особый технический прием, кото-
рый действительно может помочь использовать широчайшую мышцу в большей степени: 
атлету необходимо как бы «сгибать» гриф штанги в горизонтальной плоскости. Однако, 
лишь некоторые наши испытуемые знали о его наличии. 

Мы находим, что в заключительной фазе жима активность широчайшей мышцы 
спины может быть вредна, так как она противодействует передней части дельтовидной 
мышцы, осуществляющей сгибание плеча. Именно поэтому все исследуемые спортсмены 
демонстрировали снижение активности широчайшей мышцы спины приблизительно за 
0,5 с до окончания жима штанги лежа.  

ВЫВОДЫ 

1. Активность широчайшей мышцы спины крайне полезна при выполнении жима 
штанги лежа, так как она участвует в сведении лопаток и стабилизации плечевого суста-
ва, что позволяет уменьшить скорость опускания штанги в фазе «опускания штанги к 
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груди».  
2. Активность широчайшей мышцы спины также связана с поддержанием «мо-

ста» и созданием жесткой опорной конструкции, что позволяет значительно эффективнее 
противостоять внешней нагрузке. 

3. Не все атлеты способны использовать широчайшую мышцу нужным образом, и 
для сильной активации данной мышцы необходимо уметь выполнять специальный тех-
нический прием. 

4. Целесообразность дезактивации широчайшей мышцы спины в конце фазы 
подъема штанги от груди (за 0,5 с до окончания движения) связана с ее работой как анта-
гониста передней части дельтовидной мышцы.  
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