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Аннотация. В статье освещаются особенности практической подготовки будущих 

бакалавров физического воспитания. Осуществлен подробный анализ исследований 
физической подготовленности студентов и значимости жима штанги лежа (ЖШЛ) 
в различных видах спорта. Впервые показана многолетняя динамика уровня 
максимальной мышечной силы студентов физкультурно-спортивного вуза. На основе 
большого эмпирического материала исследован уровень абсолютной и относительной 
результативности студентов в ЖШЛ. Показано, что динамика результативности в 
ЖШЛ девушек отличалась большим прогрессом по сравнению с юношами. Особенно это 
выражается по показателям относительной результативности, позволяющей нивелировать 
массу тела студентов. Установлено, что наиболее высокой результативностью в ЖШЛ 
отличаются студенты, специализирующиеся в гребле на байдарках и каноэ (юноши) и 
легкой атлетике (девушки). Подтверждено, что ЖШЛ является популярным средством 
специальной физической подготовки в различных видах спорта.
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MANY-YEAR ASSESSMENT  
OF BENCH PRESS PERFORMANCE  

OF FUTURE PROFESSIONALS IN PHYSICAL  
TRAINING AND SPORTS

Abstract. The paper highlights the aspects of the practical training of future bachelor of 
physical education. Studies of the physical development of students and the significance of bench 
press (BP) in various sports were analyzed in detail. The long-term dynamics of maximum muscle 
strength of students from physical education institutions was shown for the first time. The 
level of absolute and relative BP performance of students was studied based on large empirical 
material. The dynamics of the girls’ BP performance has been shown to have great progress 
compared with boys. This is expressed, in particular, by relative performance indicators allowing 
students’ body weight to be levelled. It has been established that students specializing in rowing 
and canoeing (men) and track-and-field athletics (girls) have the highest BP performance. It is 
confirmed that BP is a popular means of special physical training in various sports.
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Введение. Жим штанги лежа 
(ЖШЛ) является одним из трех соревно-
вательных упражнений пауэрлифтинга 
и в силу своей популярности сформи-
ровался так же, как отдельный вид со-
ревнований, где разыгрываются медали 
чемпионатов и фиксируются рекорды 
[1]. При этом многочисленные исследо-
вания свидетельствуют о том, что ЖШЛ 
продолжает оставаться весьма эффектив-
ным средством подготовки в различных 
видах спорта [2; 3; 4; 5; 6]. Отмечается 
значимость ЖШЛ и в общей физической 
подготовке человека [7].

Несмотря на то, что современная 
молодежь среди своих физкультурно-
спортивных приоритетов все больше 
выбирает занятия силовыми видами 
спорта [8], уровень силовых способ-
ностей подрастающего поколения 
продолжает находиться в неудовлет-
ворительном состоянии [3; 9].

Ученые продолжают проводить 
фундаментальные исследования, 
посвященные оптимизации профес-
сиональной подготовки специалистов 
по физической культуре и спорту 
[10; 11]. Однако модернизация про-
цесса подготовки педагогических 
кадров в сфере физической культу-
ры и спорта зачастую сопровожда-
ется уменьшением количества прак-
тической составляющей, поэтому 
проблема физической подготовлен-
ности студенческой молодежи ста-
новится все более актуальной [12; 
13]. Исследователи продолжают заяв-
лять о важности уровня физических 
качеств как логически составного зве-
на в профессиональной подготовке 
квалифицированных специалистов. 
При этом акцент предлагается делать 
на разносторонней подготовке по базо-
вым видам двигательной деятельности 
[13].

Несмотря на то, что ранее уже были 
предприняты попытки анализа динами-
ки развития силовых способностей 1-го 
курса обучения студентов физического 
воспитания [9], проблема силовой под-
готовки будущих специалистов оста-
ется изученной недостаточно. Поэтому 
настоящее исследование можно считать 
актуальным и своевременным.

Целью нашей работы является вы-
явление закономерностей многолетней 
динамики уровня максимальной мы-
шечной силы будущих специалистов 
по физическому воспитанию и спорту.

Методика. Для достижения цели 
использовались следующие методы ис-
следования: анализ и обобщение дан-
ных научной и научно-методической 
литературы, обобщение результатов 
соревнований среди студентов IV кур-
са ННИ физической культуры, спорта 
и здоровья Черкасского националь-
ного университета по жиму штанги 
лежа, проводимых с 1994 по 2013 гг. 
по правилам IPF [1]. Каждому студен-
ту предоставлялась возможность в трех 
попытках преодолеть максимально воз-
можный вес штанги (1 ПМ, кг). В со-
ревнованиях приняли участие 747 (517 
юношей и 230 девушек) практически 
здоровых студентов, специализировав-
шихся в 24 видах спорта. Студенты-
пауэрлифтеры в соревнованиях не уча-
ствовали. Соревнования проводились в 
весенний период учебного года. С целью 
нивелирования показателя массы тела 
абсолютные результаты в ЖШЛ были 
переведены в условные единицы с по-
мощью таблицы коэффициентов Уилк-
са (1 ПМ, у.е.), применяемой в пауэр-
лифтинге для сравнения результатов 
без разделения спортсменов на весовые 
категории [1]. Методы математической 
статистики позволили рассчитать сред-
ние значения каждого изучаемого при-
знака.

Результаты. Соревнования по ЖШЛ 
проводятся начиная с 1994 г. в рамках 
учебной дисциплины «Атлетизм», ко-
торая преподается на IV курсе. Сред-
нестатистические показатели относи-
тельной результативности студентов 
(1 ПМ, у.е.) отображены на рис. 1. На 
протяжении 1-го этапа исследований 
(1994-1997 гг.) наблюдалась стабили-
зация результативности студентов-
юношей на уровне от 49,67±2,14 до 
53,51±1,85 у.е. После стремительного 
(Р<0,05) улучшения исследуемого по-
казателя до 56,70±1,92 у.е. (1998 г.), 
в последующие годы происходило его 
снижение вплоть до 47,52±3,78 у.е. 
(2002 г.). Следующий период (2003-



2009 гг.) характеризуется стабиль-
ным уровнем достижений студентов в 
ЖШЛ, что подтверждается диапазо-
ном относительной результативности 
от 50,41±1,87 до 53,88±2,08 у.е. В по-
следующем периоде (2010-2012 гг.) на-
блюдалось постепенное улучшение по-
казателя (54,22±2,02, 56,37±2,22 и 
58,51±1,94  у.е. соответственно). Одна-
ко уже в следующем 2013 г. отмечает-
ся резкое снижение результативности 
до 53,89± 2,35 у.е. (Р<0,05).

Таким образом, анализ динами-
ки среднестатистических показате-
лей относительной результативности в 
ЖШЛ студентов-юношей разных лет 
показал, что существующие измене-
ния носят волнообразный характер. По 
полученной линии тренда можно пред-
положить, что в целом студенты демон-

стрируют стабильную относительную 
результативность. В то же время следу-
ет отметить наметившуюся тенденцию 
улучшения этого показателя в послед-
ние годы.

На начальном этапе исследования 
(1994-1997 гг.) девушки демонстриро-
вали довольно низкий уровень относи-
тельной результативности в ЖШЛ, что 
подтверждается значениями этого по-
казателя (от 24,80±1,62 до 25,82±0,84 
у.е.). На протяжении последующих 
8  лет (1998-2005 гг.) результаты зна-
чительно улучшились (Р<0,05), и их 
значения колебались в пределах от 
34,22±2,58 до 40,22±3,44 у.е. Затем в 
течение 2006 и 2007  гг. наблюдалось 
некоторое ухудшение результативно-
сти, хотя такие изменения оказались 
статистически не значимыми (Р>0,05).

Рис. 1. Динамика среднестатистических показателей относительной 
результативности студентов в жиме штанги лежа
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Также был проведен анализ резуль-
тативности победителей соревнований. 
Первые четыре года (1994-1997 гг.) 
юноши-победители демонстрировали 
результативность на уровне 115-140 кг, 
но затем этот показатель снизился и на 
протяжении 1998-2006 гг. колебался на 
уровне 90-110 кг (рис. 2). Затем начиная 
с 2007 г. победители демонстрировали 
результаты 115 кг и выше с периодич-
ностью в два года. Лучший абсолютный 
результат (140 кг) был показан победите-
лем соревнований в 1996 г. Однако, как 

показывает анализ динамики показателя 
относительной результативности, внача-
ле на протяжении длительного периода 
(1994-2005 гг.) его значение колебалось 
на уровне от 63,57 до 79,25 у.е. и лишь 
в 2006 г. впервые превысило отметку 
80 (81,50 у.е.). В последние годы по-
бедители демонстрировали относитель-
ную результативность в основном на 
уровне 80 у.е. и выше, а в 2013 г. побе-
дитель достиг наивысшего показателя 
(86,91 у.е.) за все время проведения со-
ревнований по ЖШЛ.



Рис. 2. Динамика абсолютной и относительной результативности 
победителей соревнований в жиме штанги лежа среди студентов

Анализ достижений победительниц 
соревнований показал (рис. 3), что 
максимальные значения абсолютной 
результативности в ЖШЛ девушки 
достигали трижды — в 2003, 2005 и 
2011 гг., что составило 55 кг. Показа-
тель относительной результативности 
был достигнут в 2003 г., что соста-
вило 59,94 у.е. Если в первое время 
(1994-1997 гг.) студентки демонстри-
ровали достаточно низкие значения 
исследуемого показателя (от 34,41 до 
40,25 у.е.), то в последующем, начи-
ная с 2008 г., уровень его значительно 
вырос (Р<0,05) и колебался от 50,33 до 
55,89 у.е.

Попытка выяснить степень влия-
ния спортивной специализации студен-
тов на результативность в ЖШЛ дала 
возможность установить, что победите-
лями соревнований среди юношей ста-
новились студенты, специализирующи-
еся в таких видах спорта, как гребля 
на байдарке и каноэ (12), виды спор-
тивной борьбы (5), спортивная гимна-
стика (2) и легкая атлетика (спринт) 
(1). У девушек побеждали студентки, 
специализацией у которых были та-
кие виды спорта, как легкая атлетика 
(спринт, прыжки, метания) (9), виды 
спортивной борьбы (5), гребля на бай-
дарке (4) и спортивная гимнастика (2).
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Рис. 3. Динамика абсолютной и относительной результативности 
победителей соревнований в жиме штанги лежа среди студенток
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Выводы:
1. Жим штанги лежа, являясь уни-

версальным, доступным и популярным 
упражнением, может быть эффектив-
ным средством специальной физиче-
ской подготовки в различных видах 
спорта и отражать уровень силовых 
возможностей спортсмена.

2. Наблюдения за результативно-
стью будущих специалистов по физи-
ческому воспитанию и спорту в ЖШЛ 
на протяжении 20  лет (1994-2013 гг.) 

показали, что динамика уровня мак-
симальной силы девушек отличалась 
большим прогрессом по сравнению с 
юношами. Особенно это выражалось по 
показателям относительной результа-
тивности, позволяющей нивелировать 
массу тела студентов.

3. Наиболее высокой результатив-
ностью в ЖШЛ отличаются студенты, 
специализирующиеся в гребле на бай-
дарках и каноэ (юноши) и легкой атле-
тике (девушки).
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