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Аннотация. Авторами статьи обоснована ранговая структура психолого-педагогических условий, необходимых 

для синхронизации физической и технической подготовки пауэрлифтеров в жиме лёжа. Этими условиями явля-

ются: всесторонняя и тщательная оценка текущего физического состояния пауэрлифтера и его технического ма-

стерства; чёткая постановка целей совершенствования технического мастерства и физического состояния спортс-

менов; регулярная оценка и корректировка тренировочного плана подготовки пауэрлифтеров; развитие коммуни-

кации и сотрудничества между спортсменом и тренером. Определение точного соотношения технических характе-

ристик, а также интенсивности применения средств и методов тренировки вместе с разработкой плана индивиду-

альной технической подготовки, нацеленной на конкретные слабые места спортсменов, по мнению респондентов, 

также необходимы для синхронизации физической и технической подготовки пауэрлифтеров в жиме лёжа.   

Ключевые слова: психолого-педагогические условия, пауэрлифтеры, жим лёжа, тренировочный процесс, двига-

тельные способности, синхронизация физической и технической подготовки, подъём штанги, мастерство, тяжёлые 

веса, тренер. 

Для цитирования: Структура психолого-педагогических условий, необходимых для синхронизации физической 

и технической подготовки пауэрлифтеров в жиме лёжа / А. В. Ткач, М. В. Габов, С. С. Аганов [и др.] // Культура 

физическая и здоровье. 2023. № 4. С. 152-157. DOI: 10.47438/1999-3455_2023_4_152. 

mailto:asp@spbstu.ru
mailto:gabovm@herzen.spb.ru
mailto:aganov.s@igps.ru
mailto:maltsev268886@mail.ru


Структура психолого-педагогических условий, необходимых для синхронизации физической и технической подготовки пау-

эрлифтеров в жиме лёжа / А. В. Ткач, М. В. Габов, С. С. Аганов [и др.] 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 4 (88) 153 

Введение© 

Искусство пауэрлифтинга требует не только грубой 

силы, но и точной техники. Успешный пауэрлифтер 

должен сочетать физическое мастерство с техническим 

совершенством, особенно в жиме лежа. Интеграция фи-

зической и технической подготовки является краеуголь-

ным камнем мастерства в жиме лежа, позволяя пауэр-

лифтерам эффективно использовать свою силу и опти-

мизировать соревновательную деятельность [1–5]. 

Мастерство в жиме лежа зависит не только от спо-

собности поднимать тяжелые веса, но и от синхрониза-

ции физической и технической подготовки, создавая 

гармоничный союз, который обеспечивает оптимальную 

эффективность движения на платформе для пауэрлиф-

тинга [6]. 

Сохранение техники под нагрузкой: когда пауэрлиф-

теры работают с тяжелыми весами, нервная система 

имеет тенденцию возвращаться к знакомым моделям 

движений. Мышечная память гарантирует, что тело по 

умолчанию использует правильную технику, предотвра-

щая отклонения, которые могут поставить под угрозу 

эффективность и безопасность подъема штанги [7-10]. 

Ключевой аспект синхронизации физической и тех-

нической подготовки для овладения жимом лежа пред-

полагает стратегический подход к устранению слабых 

мест. Распознавание и исправление слабых сторон имеет 

большое значение для формирования всесторонне разви-

того пауэрлифтера. Такой спортсмен может эффективно 

преобразовывать силу в успешное выполнение жима 

лежа. Поэтому обоснование ранговой структуры психо-

лого-педагогических условий, необходимых для синхро-

низации физической и технической подготовки пауэр-

лифтеров в жиме лежа является актуальной научной за-

дачей.  

Результаты исследования 

Физическая и техническая подготовка являются 

важнейшими компонентами тренировочного режима 

пауэрлифтеров. Важно не упускать из виду психологи-

ческие аспекты, которые влияют на общую результатив-

ность спортсменов. Психическое состояние спортсмена 

может существенно повлиять на его способность эффек-

тивно синхронизировать физическую и техническую 

подготовку. 

Было установлено, что мотивация служит движущей 

силой последовательных тренировок. Постановка чет-

ких, достижимых целей помогает спортсменам сохра-

нять концентрацию и отслеживать прогресс. Эффектив-

ные тренеры работают с пауэрлифтерами над установле-

нием краткосрочных и долгосрочных целей, воспитывая 

целеустремленность и самоотдачу как во время физиче-

ских, так и технических тренировок. 

Вера в свою способность успешно выполнить подъем 

имеет важнейшее значение для спортсмена. Развитие 

эффективности тренировочного процесса предполагает 

создание среды, в которой спортсмены могут одержи-

вать небольшие победы, постепенно укрепляя уверен-

ность в своих навыках. Техническая подготовка в соче-

тании с физическим прогрессом укрепляет эту уверен-

ность, позволяя пауэрлифтерам выполнять более тяже-

лые нагрузки, сохраняя при этом надлежащую форму. 
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Жим лежа требует точной координации нескольких 

групп мышц и контролируемой траектории движения 

штанги. Психологические соображения включают в 

себя обучение пауэрлифтеров тому, как использовать 

свое внимание и концентрироваться на каждом аспекте 

подъема штанги. Техники осознанности и визуализации 

могут помочь в развитии этой ментальной дисциплины, 

что приведет к улучшению технического исполнения. 

Синхронизация физической и технической подго-

товки подготавливает пауэрлифтеров не только к трени-

ровкам, но и к соревновательным сценариям. Воздей-

ствие ситуаций высокого давления во время тренировок 

помогает спортсменам научиться справляться с трево-

гой и стрессом. Стратегии визуализации и релаксации 

могут быть использованы для снижения давления, свя-

занного с работоспособностью, и повышением психиче-

ской устойчивости. 

Оптимальное психологическое благополучие тесно 

связано с восстановлением. Достаточный сон, питание и 

расслабление способствуют общему психическому состо-

янию спортсмена. Включение стратегий восстановления 

в планы тренировок предотвращает эмоциональное вы-

горание и поддерживает последовательное участие, как 

в физической, так и в технической подготовке [11–13]. 

В ходе опроса тренеров пауэрлифтеров были выяв-

лены психолого-педагогические условия, необходимые 

для синхронизации физической и технической подго-

товки спортсменов в жиме лежа.  

Этими условиями являются: всесторонняя и тща-

тельная оценка текущего физического состояния пауэр-

лифтера и его технического мастерства; четкая поста-

новка целей совершенствования технического мастер-

ства и физического состояния спортсменов; регулярная 

оценка и корректировка тренировочного плана подго-

товки пауэрлифтеров; развитие коммуникации и со-

трудничества между спортсменом и тренером. Опреде-

ление точного соотношения технических характери-

стик, а также интенсивности применения средств и ме-

тодов тренировки, вместе с разработкой плана индиви-

дуальной технической подготовки, нацеленной на кон-

кретные слабые места спортсменов, по мнению респон-

дентов, также необходимы для синхронизации физиче-

ской и технической подготовки пауэрлифтеров в жиме 

лежа [14–17].  

Всесторонняя и тщательная оценка текущего физи-

ческого состояния пауэрлифтера и его технического ма-

стерства, по мнению опрощенных респондентов, явля-

ется наиболее значимым условием. Всесторонняя 

оценка включает в себя оценку уровня их силы, харак-

тера движений, диапазона движений, гибкости и по-

движности суставов. Понимание базовых способностей 

и ограничений спортсмена имеет решающее значение 

для разработки синхронизированного тренировочного 

плана. 

Вторым по значимости условием, необходимым для 

синхронизации физической и технической подготовки 

спортсменов, в жиме лежа, является четкая постановка 

целей совершенствования технического мастерства и 

физического состояния спортсменов. Четкая постановка 

целей определяет индивидуальную направленность тре-

нировки. Это должно осуществляться независимо от 
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того, делается ли акцент на повышении максимального 

количества повторений, совершенствовании техниче-

ской формы или подготовке к соревнованиям. Цели 

определяют направление для синхронизации физиче-

ской и технической подготовки. Цели также влияют на 

структуру периодизации и последовательность выполне-

ния плана тренировки пауэрлифтеров. 

Регулярная оценка и корректировка тренировочного 

плана подготовки пауэрлифтеров также, по мнению ре-

спондентов, является значимым условием, необходи-

мым для синхронизации физической и технической 

подготовки спортсменов, в жиме лежа. Ключевым мо-

ментом является хорошо структурированный план пе-

риодизации тренировочного процесса пауэрлифтеров. 

Важно последовательно включать фазы, в которых при-

оритетными являются гипертрофия, сила, мощностные 

показатели и достижение пика спортивной формы в 

нужный момент. Такой подход к синхронизации физи-

ческой и технической подготовки спортсменов позво-

ляет постепенно развивать физическую силу, одновре-

менно совершенствуя технику на соответствующих эта-

пах тренировочного цикла [18–21]. 

Развитие коммуникации и сотрудничества между 

спортсменом и тренером также, по мнению респонден-

тов, способствует синхронизации физической и техни-

ческой подготовки спортсменов. Коммуникация и со-

трудничество определяют необходимую частоту обще-

ния между спортсменом и тренером. Тренеры должны 

собирать отзывы о тренировках, состоянии восстановле-

ния пауэрлифтеров и о том, как спортсмен чувствует 

себя физически и морально. Эта информация позволяет 

корректировать интенсивность, объем тренировок и тех-

нические упражнения, гарантируя, что синхронизация 

остается эффективной. 

Определение точного соотношения технических ха-

рактеристик, а также интенсивности применения 

средств и методов тренировки является необходимым 

условием для синхронизации физической и техниче-

ской подготовки спортсменов, в жиме лежа. Важно 

определить оптимальное соотношение технических ха-

рактеристик и интенсивности нагрузки, а также соотно-

шение технической подготовки к занятиям по подъему 

тяжестей высокой интенсивности. Техническая трени-

ровка предполагает более легкие нагрузки и подчерки-

вает идеальную форму пауэрлифтеров, в то время как 

высокоинтенсивные занятия направлены на развитие 

максимальной силы. Соблюдение правильного баланса 

гарантирует, что технические усовершенствования бу-

дут интегрированы в более тяжелые силовые нагрузки. 

Разработка плана индивидуальной технической под-

готовки, нацеленной на конкретные слабые места 

спортсменов также, по мнению респондентов, играет 

важную роль в синхронизации физической и техниче-

ской подготовки спортсменов. Следует регулярно оцени-

вать прогресс атлета и соответствующим образом кор-

ректировать его тренировочный план. Это включает в 

себя мониторинг технических улучшений, прироста 

силы и любых изменений в целях синхронизации физи-

ческой и технической подготовки спортсменов. Синхро-

низация требует динамического подхода к тренировке, 

который адаптируется к меняющимся потребностям ат-

лета. Индивидуальная техническая подготовка требует 

разработки содержания технических тренингов, наце-

ленных на конкретные слабые места, в технике выпол-

нения жима лежа, а также на пути улучшения движе-

ния в целом. Это помогает разработать новые трениро-

вочные упражнения, которые непосредственно устра-

няют имеющиеся проблемы. Эти целенаправленные 

упражнения укрепляют правильные модели движений 

при выполнении жима лежа [22–25]. 

Выводы 

Синхронизация физической и технической подго-

товки имеет первостепенное значение для пауэрлифте-

ров, стремящихся преуспеть и достичь высоких резуль-

татов в жиме лежа. Представленные психолого-педаго-

гические условия в совокупности способствуют этой 

синхронизации. Осознавая сложную взаимосвязь между 

силой и техникой, пауэрлифтеры могут разрабатывать 

тренировочные программы, способствующие целост-

ному развитию и оптимальной производительности в та-

кой сложной дисциплине, как жим лежа. 
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Abstract.  The authors substantiate the rank structure of the psychological and pedagogical conditions necessary for 

synchronizing the physical and technical training of powerlifters in the bench press. These conditions are: a compre-

hensive and thorough assessment of the current physical condition of the powerlifter and his technical skill; a clear 

statement of goals for improving the technical skill and physical condition of athletes; regular assessment and adjust-

ment of the training plan for the training of powerlifters; development of communication and cooperation between the 

athlete and the coach. Determining the exact ratio of technical characteristics, as well as the intensity of the use of 

training tools and methods, together with the development of an individual technical training plan aimed at specific 

weaknesses of athletes, according to respondents, are also necessary to synchronize the physical and technical training 

of powerlifters in the bench press. 
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