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Аннотация. Траектория перемещения штанги в процессе выполнения соревновательных упражнений рывка и 

толчка штанги более изучены, чем их биомеханическая основа, угловые пропорции и т. д. Существует множество 

коррекций этих классических упражнений, но совсем немного научных работ посвящены их отдельным движениям 

и ещё меньше – специально-вспомогательным упражнениям. К этому вопросу мы подошли с особой ответственно-

стью, разобрали все возможные пропорции состава телосложения и его особенностей строения. Выполнили корре-

ляционный анализ специально-вспомогательных упражнений, взятых из области применения спортивной группы 

4–5 года обучения, спортсмены которой имеют разряд кандидата в мастера спорта (КМС) и звание мастера спорта 

(МС). Приседаниям со штангой на груди во многих тренировочных методиках уделяется значительно больше вре-

мени сравнимо с соревновательными, классическими упражнениями. Именно по данному упражнению – приседа-

ниям со штангой на груди – мы описываем технические параметры, координаты перемещения штанги и движения 

тяжелоатлета в процессе применения упражнения, процентные соотношения в разные периоды и фазы исполнения 

упражнения. Для более точного понимания параметров мы привели схематично составленные координаты звеньев 

тела и, непосредственно, самой штанги. Техника практически всех специально-вспомогательных упражнений 

напрямую связана с классическими упражнениями, выполнение которых обеспечивает дальнейший рост спортив-

ного мастерства и результата. 

Ключевые слова: приседания, положение, траектория, подсед, фазы, фиксация, подъём, приближения к центру, 

двигательная задача, особенности строения, движения, специально-вспомогательные упражнения, классические 

упражнения, система подготовки, спортивная квалификация, периоды подготовки, этапы, условия. 
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Введение© 

Изначально приседания со штангой на груди у тяже-

лоатлетов было принято считать как силовым упражне-
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нием, но в ходе роста профессиональных навыков у тре-

неров и спортсменов, это упражнение стали считать тех-

ническим, специально-вспомогательных. В ходе его 

применения стали тренировать не только силу ног, но 
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выдержку вставания со штангой на груди, и подседа пе-

ред подъемом штанги с груди во втором периоде толчка. 

От начала вставания с седа штангист преодолевает все 

те же трудности, что и при вставании в взятии, подъеме 

штанги на грудь (1). 

В начале исследования для достоверности результа-

тов, внесли изменения в наш тренировочный план: 

1. Дни тренировок: понедельник, вторник, среда, 

пятница, суббота; 

2. Средняя продолжительность – 120 минут. 

3. Приседания со штангой на груди проводим каж-

дую тренировку, нагрузку от максимального результата 

оставили 60–70 %. 

Первую неделю замеряли расстояние ширины стоп, 

высота подвернутых локтей, ширина между коленей, на 

кинограмме замерили основные параметры углов в колен-

ном, тазобедренных суставах, для точных расчетов ис-

пользовали видеосъемку, программное обеспечение замед-

ленной съемки и вычисление пропорций углов (3, 4). 

 

Результаты исследования 

Первый период стартовое положение тяжелоатлета с 

штангой на груди идентично с положение перед подсе-

дом подъема штанги с груди, локти имеют угол 90о для 

поддержания штанги на груди, предотвращает скатыва-

ние штанги, обеспечивает правильную фиксацию перед 

толчком(8). Остальные звенья тела остаются под стати-

ческим напряжением, стопы расположены параллельно 

друг другу с естественным разворотом в стороны. 

Первое, что делает тяжелоатлет это, распределение 

равномерно всей нагрузки манипулируя параметрами в 

коленном и тазобедренном суставе. При наличии угла 

130о в тазобедренном суставе, атлет уменьшает до 90о в 

коленном, тем самым распределяя вес штанги по проек-

ции центра, от середины стоп, до середины грифа 

штанги, сохраняя центр тяжести неизменным от пер-

вого движения (2). Во время полного приседания до са-

мой низкой точки седа. 

Разность усилий прилагаемых спортсменом при тяге 

штанги, подрыве и группировки в сед в первом периоде 

толчка подъема штанги на грудь и приседание с пря-

мого положения до седа, имеет один общий момент, это 

положение в седе. Проанализировав 12 видео крайний 

низкой точки в двух вышеописанных вариантах, разли-

чий нет (5). Вставание начинается с применением всех 

накопленных максимальных усилий. Первым мы видим 

разгибание колен и ведение таза немного назад, для 

лучшего распределения нагрузки. Если игнорировать 

этот момент, нагрузка на колени может быть чрезмер-

ной, если не использовать разгибатель колен, могут по-

явиться травмы. 

Заключительная часть вставания формируется ровно 

в таком положении, как и начиналось, при старте (6). 

 

 
 

Рис. 1 – Положение штанги в ключевые моменты приседания 

 

Выводы 

Рассмотрев все этапы и периоды в приседании со 

штангой на груди, сравнив с классическим движением 

подъемом штанги на грудь, доказано, что применение 

данных приседаний способствует коррекции соревнова-

тельного упражнения. Двигательные задачи практиче-

ски не изменяются, разновидность приседаний можно 

подстраивать как для вставания, так и для изучения 

правильного положения звеньев штанги и тела тяжело-

атлета во многих тяжелоатлетических упражнениях. 
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Abstract. The trajectory of the barbell movement during the performance of competitive exercises of the jerk and 

push of the barbell are more studied, the biomechanical basis, angular proportions, etc. There are many corrections of 

these classical exercises, but very few scientific papers are devoted to their individual movements, and even fewer to 

special auxiliary exercises. We approached this issue with special responsibility, analyzed all possible proportions of 

the composition of the physique and its structural features. We performed a correlation analysis of specially auxiliary 

exercises taken from the field of application of the sports group of 4-5 years of training, athletes who have the category 

of CMS and the title of MS. 

Squats with a barbell on the chest, in many training techniques, much more time is given, comparable to competitive, 

classical exercises. It is this exercise, squats with a barbell on the chest, that we will describe the technical parameters, 

the coordinates of its movement and the movement of the weightlifter during the application of the exercise, the 

percentage ratio in different periods and phases of the exercise. For more precise parameters, we have schematically 

compiled the coordinates of the links of the body and the rod itself. The technique of almost all special auxiliary 

exercises is directly related to the basis in the technique with classical exercises, the performance of which ensures 

further growth of sportsmanship and results.  

Key words: squats, position, trajectory, seat phases, fixation, climb, approaching the center, motor task, structural 

features, movement, special-assisted exercises, classic exercises, training system, sports qualification, preparation pe-

riods, stages, terms. 
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