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Аннотация
Цель исследования -  обосновать необходимость индивидуализации тренировочных 

нагрузок в паралимпийском пауэрлифтинге с учетом нозологических особенностей 
спортсменов.

Методы исследования: теоретический анализ научно-методической литературы.
Результаты исследования и выводы. Выделены нозологические группы с учетом 

физиологических и биомеханических особенностей. Определены особенности планирования 
тренировочной нагрузки для каждой нозологической группы: контроль вегетативных 
реакций, акцент на развитие трехглавой мышцы плеча и скоростные тренировки без 
использования фиксирующих ремней для спортсменов с травмами спинного мозга, 
индивидуализация зависимости «нагрузка-скорость» для низкорослых спортсменов и 
использование кистевых бинтов, приоритетное развитие мышц брюшного пресса и спины у 
спортсменов с ампутациями, а также анализ кинематических характеристик штанги, и 
преобладание скоростных тренировок для спортсменов с проявлениями гипертонуса, атаксии 
и атетоза. У каждой нозологической группы выявлены особенности, которые могут быть 
учтены при планировании тренировочной нагрузки, что может повысить эффективность и 
безопасность тренировочного процесса в паралимпийском пауэрлифтинге.
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Abstract
The purpose o f the study is to substantiate the necessity of individualizing training loads in 

Paralympic powerlifting, taking into account the nosological characteristics of athletes.
Research methods: theoretical analysis of scientific and methodological literature.

Research results and conclusions. Nosological groups were identified taking into account 
physiological and biomechanical characteristics. The features o f planning training loads for each 
nosological group were determined: control of autonomic reactions, emphasis on the development 
of the triceps brachii and speed training without the use of fixing belts for athletes with spinal cord 
injuries; individualization of the "load-velocity" relationship for short-statured athletes and the use 
of wrist wraps; priority development of the abdominal and back muscles in athletes with amputa­
tions; as well as analysis of barbell kinematic characteristics and the predominance of speed training 
for athletes with manifestations of hypertonia, ataxia, and athetosis. For each nosological group, 
features were identified that can be taken into account when planning training loads, which can 
improve the efficiency and safety of the training process in Paralympic powerlifting.
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Введение. Паралимпийский пауэрлифтинг -  это силовая дисциплина, адап­
тированная для лиц с поражением опорно-двигательного аппарата (ПОДА). Побе­
дителем соревнований в каждой весовой категории становится спортсмен, показав­
ший наибольший результат в жиме штанги лёжа на горизонтальной адаптированной 
скамье без опоры ног о пол. Согласно классификационному кодексу Международ­
ного паралимпийского комитета, к соревнованиям допускаются атлеты, имеющие 
как минимум одно из восьми утверждённых физических нарушений: снижение мы­
шечной силы, ограничение пассивного диапазона движений, ампутация, разница в 
длине ног, ахондроплазия, гипертонус, атаксия и атетоз [1]. Несмотря на гетероген­
ность физических поражений, все спортсмены классифицируются только по полу и 
весу, что вызывает критику среди экспертов и спортсменов [2, 3].

Отсутствие разделения на функциональные классы в соревновательной си­
стеме парапауэрлифтинга отразилось на методологии научных исследований. Авторы 
большинства работ игнорируют фактор различий нозологий, используя смешанные 
когорты спортсменов [4]. Вследствие этого подходы к планированию нагрузок пре­
имущественно заимствуются из классического пауэрлифтинга, опираясь на исследо­
вания здоровых спортсменов. Также атлеты с приобретёнными нарушениями демон­
стрируют достоверно более высокие результаты по сравнению с атлетами с врождён­
ными поражениями и устанавливают подавляющее большинство паралимпийских ре­
кордов [5], что указывает на влияние этиологии поражения на реализацию силового 
потенциала вне зависимости от весовой категории.

Нозологическая принадлежность определяет фундаментальные биомехани­
ческие и физиологические условия выполнения жима лёжа и реакции организма на 
тренировочный стимул [6, 7]. Так, например, при ахондроплазии укороченные сег­
менты конечностей формируют иной биомеханический профиль упражнения с экс­
тремально сокращённой амплитудой по сравнению со здоровыми атлетами [2]. При 
травматической болезни спинного мозга поражение вегетативной нервной системы 
нарушает регуляцию гемодинамических и метаболических реакций [8]. При невро­
логических нарушениях моторного контроля затронута межмышечная координа­
ция, что меняет механизм утомления [9]. При дефиците нижних конечностей отсут­
ствие полноценной опоры вынуждает спортсменов формировать асимметричные 
компенсаторные паттерны мышечной активации для сохранения баланса [10].

Проблема планирования тренировочных нагрузок становится особенно ак­
туальной в свете анализа результатов российских парапауэрлифтеров: сопоставле­
ние данных Кубка России 2024 года с результатами Паралимпийских игр в Париже 
выявляет значительное отставание результатов российских атлетов от мировых ли­
деров [11]. Дополнительную актуальность проблеме придаёт высокий уровень трав­
матизма: по показателям повреждений опорно-двигательного аппарата парапауэр­
лифтинг превосходит большинство паралимпийских дисциплин [12].

Также в условиях проведения специальной военной операции (СВО) среди 
всех травм участников боевых действий занимают травмы опорно-двигательного
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аппарата, включая ампутации нижних конечностей. Индивидуализированные тре­
нировочные программы и успехи в парапауэрлифтинге могут стать инструментом 
адаптации участников СВО [13].

В связи с этим возникает научно-практическая актуальность индивидуали­
зации тренировочного процесса на основании нозологических особенностей. Акту­
альные исследования показывают, что каждая нозологическая группа обладает уни­
кальными биомеханическими и физиологическими характеристиками при выполне­
нии жима лёжа [3]. Оптимизация тренировочных нагрузок с учётом нозологий мо­
жет способствовать полноценной реализации силового потенциала спортсменов и 
снизить травматизм.

Цель исследования -  обосновать необходимость индивидуализации тре­
нировочных нагрузок в паралимпийском пауэрлифтинге с учётом нозологических 
особенностей спортсменов.

Методика и организация исследования. Для обоснования необходимости 
индивидуализации тренировочных нагрузок в паралимпийском пауэрлифтинге с уче­
том нозологических особенностей спортсменов был использован теоретический ана­
лиз отечественной и зарубежной литературы. Поиск источников осуществлялся в ба­
зах PubMed, Google Scholar, eLIBRARY, Cyberleninka. Использовались следующие 
ключевые слова: «паралимпийский пауэрлифтинг», «пара-пауэрлифтинг», «пауэр­
лифтинг ПОДА», «para powerlifting», «Paralympic powerlifting».

В анализ включались полнотекстовые публикации на русском и английском 
языках. Основным критерием включения было наличие в исследованиях данных о 
биомеханике соревновательного движения, параметрах тренировочного процесса, 
методах восстановления и факторах риска травматизма у парапауэрлифтеров и 
спортсменов с ПОДА.

Результаты исследования. Современная методология развития силы в па­
ралимпийском пауэрлифтинге основывается на высокоинтенсивных нагрузках 
(70% и более от одноповторного максимума) [4], 6-недельных мезоциклах и 8-не­
дельном предсоревновательном этапе [14]. Оптимальный макроцикл подготовки со­
ставляет от 21 до 31 недели [15]. Для объективного контроля утомления и индиви­
дуализации нагрузки вместо классического процентного планирования применя­
ются инструменты авторегуляции: построение индивидуальных профилей скорости 
штанги и коррекция нагрузки при достижении порога скорости [16, 17], а также 
шкала оценки повторений в запасе до отказа [18].

Помимо классических отягощений, в тренировочном процессе могут при­
меняться методы вариативного сопротивления — металлических цепей и резино­
вых жгутов [19]. Однако применение этих методов у лиц с поражением опорно-дви­
гательного аппарата требует осторожности: исследования показывают, что исполь­
зование жгутов и цепей вызывает повышенное утомление и снижает показатели 
скорости по сравнению с фиксированными весами, требуя увеличения периодов 
восстановления [19, 20].

Проведенный анализ современной научно-методической литературы по па­
ралимпийскому пауэрлифтингу позволил выявить существенную методологиче­
скую проблему: в подавляющем большинстве существующих публикаций парапау- 
эрлифтеры рассматриваются исследователями как гомогенная выборка. Как отме­
чается в аналитических обзорах, авторы зачастую оперируют смешанными когор­
тами и не раскрывают конкретные типы нозологий участников, что значительно за­
трудняет оценку полученных результатов для различных категорий лиц с ПОДА. 
Подобная генерализация может быть обусловлена отсутствием деления парапауэр- 
лифтеров на отдельные функциональные классы на соревнованиях под эгидой Меж­
дународного паралимпийского комитета. Однако в тех работах, где нозологическая
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принадлежность спортсменов учитывается, обнаруживаются несоответствия с дан­
ными, полученными ранее на смешанных выборках. Так, в исследовании Guerra с 
соавторами [21], выполненном на смешанной группе парапауэрлифтеров, было 
установлено, что фиксация ремнями к скамье обеспечивает более высокую скорость 
движения штанги и оптимальный уровень биоэлектрической активности целевых 
мышечных групп в жиме лежа по сравнению с выполнением упражнения без фик­
сации. В то же время в аналогичном по дизайну исследовании Aidar с коллегами 
[22] было продемонстрировано, что у спортсменов с травмой спинного мозга ско­
рость штанги в жиме лежа оказывается достоверно выше без фиксации ремнями к 
скамье, что противоречит данным, обнаруженным на смешанной выборке [21]. Сле­
довательно, прямое применение стандартизированных тренировочных протоколов, 
сформированных на основе изучения смешанных групп или полностью здоровых 
спортсменов, может быть некорректным и требует обязательной верификации на 
гомогенных по нозологическому признаку выборках.

В парапауэрлифтинге представлены спортсмены разных нозологий, а тип 
поражения определяет не только биомеханику движения, но и характер реакций на 
нагрузку, а также механизмы утомления. Опираясь на синтез актуальных данных о 
специфике проявлений каждого нарушения, все допускаемые к соревнованиям 
типы поражений целесообразно объединить в четыре функционально-нозологиче­
ские группы на основании сходства физиологических и биомеханических факторов.

1. Спинальные и нервно-мышечные дисфункции нижних конечностей: 
травматическая болезнь спинного мозга, полиомиелит, незаращение дужки позвон­
ков. Биомеханически данная группа объединяет атлетов с параличом или парезом 
ног при сохранной функции верхних конечностей.

В исследовании Aidar с коллегами, с участием 20 элитных парапауэрлифте­
ров (10 с травматической болезнью спинного мозга (ТБСМ) и 10 с иными пораже­
ниями), электромиографический анализ выявил, что у лиц со спинальными трав­
мами достоверно преобладает активация трехглавой мышцы плеча (трицепса) по 
сравнению со спортсменами других нозологий [7]. Следовательно, при индивиду­
альном планировании тренировочных программ для этой группы необходимо ак­
центировать внимание на вспомогательных упражнениях, целенаправленно разви­
вающих силу трехглавой мышцы плеча.

При субмаксимальных нагрузках (80% от 1ПМ) спортсмены с ТБСМ про­
являют более высокую пропульсивную скорость штанги в положении, не привязан­
ном к скамье [21]. Основываясь на этих данных, в тренировочных занятиях, направ­
ленных на развитие скоростно-силовых качеств, атлетам с ТБСМ целесообразно вы­
полнять соревновательное упражнение без жесткой фиксации ремнями для макси­
мизации скоростных показателей и выходной мощности.

Из-за нарушений вегетативной нервной системы и симпатического кон­
троля у атлетов с поражением на уровне шестого грудного позвонка (Т6), переутом­
ление может нести риск вегетативной дисрефлексии — острого синдрома неконтро­
лируемого подъема систолического давления с компенсаторной брадикардией в от­
вет на раздражители ниже уровня травмы [8]. Во избежание опасных вегетативных 
реакций для данной подгруппы необходимо строгое планирование нагрузки, исклю­
чающее чрезмерные объемы и работу до мышечного отказа. В качестве практиче­
ской рекомендации научно обосновано применение методов контроля потери ско­
рости штанги или оценка повторений в запасе до отказа, что позволяет точно дози­
ровать субмаксимальную интенсивность и ограничивать выполнение упражнения 
до наступления мышечного отказа. Атлеты с расщеплением позвоночника и послед­
ствиями полиомиелита, имеющие врожденные и инфекционные поражения, а также
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спортсмены с поражением ниже уровня T6, не подвержены вегетативным дисфунк­
циям, что позволяет им безопасно переносить более высокие пороги тренировоч­
ного объема без риска вегетативных осложнений [8].

2. Малый рост, ахондроплазия, ограничение пассивного диапазона движе­
ний. Спортсмены с ахондроплазией обладают выраженным биомеханическим пре­
имуществом: меньшая длина рычагов сокращает амплитуду жима лежа [23]. Кине­
матический анализ на выборке из 4 спортсменов с ахондроплазией и 13 спортсменов 
других нозологий выявляет у низкорослых атлетов уникальный профиль «нагрузка- 
скорость»: они способны выжимать максимальные веса (1ПМ) на уникальных для 
нозологии низких скоростях -  0,09 м/с [16]. Это делает стандартные рекомендации 
метода тренировок, основанных на скорости, неприменимыми и требует разработки 
индивидуальных скоростных профилей для спортсменов с ахондроплазией и поро­
гов снижения скорости, а также дополнительной валидации самого метода скорост­
ного тренинга у спортсменов с ахондроплазией.

Помимо особенностей зависимости «нагрузка-скорость», у спортсменов с 
ахондроплазией необходимо учитывать повышенную мобильность суставов. В ис­
следовании кейс-стади на спортсменке с ахондроплазией специалистами было ре­
комендовано использовать тонкий гриф во время тренировочных занятий [24]. 
Также, как средство стабилизации гипермобильных суставов кисти, может высту­
пать применение кистевых бинтов на тренировочных занятиях и соревнованиях.

3. Дефицит конечностей, ампутации, разница в длине ног. В данную группу 
входят спортсмены с ампутациями нижних конечностей, разницей в длине ног и де­
фицитами конечностей, в том числе отсутствием костей или суставов. Rum и кол­
леги провели анализ паттернов мышечной симметрии и их межиндивидуальной ва­
риабельности у элитных паралимпийских пауэрлифтеров (n=5): два спортсмена с 
односторонней ампутацией, два атлета с расщеплением позвоночника и один с дву­
сторонней ампутацией, во время выполнения соревновательного жима лежа. Элек­
тромиографические исследования показали, что биомеханические последствия де­
фицита конечностей зависят от симметричности поражения. Так, у единственного 
атлета с двусторонней ампутацией бедра наблюдалась высокая симметрия мышеч­
ной активации во всех изучаемых группах мышц, в то время как у спортсменов с 
односторонней ампутацией фиксировалось выраженное компенсаторное повыше­
ние активности широчайшей мышцы спины и трехглавой мышцы плеча именно на 
стороне ампутации. Асимметрия косых мышц живота наблюдалась практически у 
всех испытуемых, кроме испытуемого с двусторонней ампутацией [10]. В связи с 
этим в тренировочном процессе нецелесообразно применять стандартизированные 
протоколы тренировки мышц-стабилизаторов; специалистам необходимо учиты­
вать изначально повышенную асимметричную нагрузку на наружные косые мышцы 
живота и внедрять персонализированные подходы. При этом методы вариативного 
сопротивления, такие как эластичные ленты и цепи, требуют особой осторожности. 
Исследования показывают, что по сравнению с традиционными фиксированными 
отягощениями применение резиновых жгутов и цепей у парапауэрлифтеров увели­
чивает нервно-мышечное утомление, снижает показатели силы и требует более дли­
тельных периодов восстановления [20].

Также А. В. Сирож рекомендует взрослым спортсменам с приобретенными 
ампутациями форсированный вводный этап (до 2-3 недель); в соответствии с реко­
мендациями выше, начинать каждое тренировочное занятие с упражнений на разви­
тие мышц спины и брюшного пресса для удержания равновесия во время жима, а 
также во время выполнения упражнений задействовать искусственные точки опоры: 
фиксироваться грудью, спиной и свободной рукой за элементы тренажеров [13].

4. Неврологические поражения ЦНС (гипертонус, атаксия, атетоз).
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В исследовании Puce и коллег, проведенном на пара-атлетах с детским цере­
бральным параличом, было изучено влияние физического утомления на различные 
формы мышечного гипертонуса. Авторы обнаружили, что в отличие от классической 
спастичности, которая не претерпевает значимых изменений на фоне усталости, 
спортсмены со спастической дистонией проявляют повышенный болевой синдром и 
нарушение симметрии движений за счет активации мышц-антагонистов [25]. По­
этому для спортсменов со спастической дистонией не рекомендуется работа до мы­
шечного отказа. Для предотвращения мышечного отказа и обострения спастики суб­
максимальные нагрузки можно дозировать с помощью валидированной на парапау- 
эрлифтерах шкалы саморегуляции нагрузки RIR [18]. В свою очередь, для объектив­
ного контроля техники выполнения упражнения и своевременной коррекции асим­
метрии в режиме биологической обратной связи рекомендуется применение аппа­
ратно-программного комплекса «СИГВЕТ-ШТАНГА». Использование данной си­
стемы с тензометрическими датчиками позволяет в режиме биологической обратной 
связи отслеживать кинематические характеристики движения штанги, такие как ско­
рость и перекосы, непосредственно во время выполнения жима, что особенно акту­
ально для компенсации нарушений проприоцептивной чувствительности и асинхрон­
ности мышечных сокращений у спортсменов с ДЦП [23, 24].

Главные ограничения данных рекомендаций заключаются в том, что в 
современной научно-методической литературе по паралимпийскому 
пауэрлифтингу выражен дефицит масштабных рандомизированных исследований 
[3]. Большинство актуальных рекомендаций базируется на выборках малого объема 
и краткосрочных наблюдениях. Кроме того, представленные исследования по 
нозологическим группам объединяют гетерогенные по тяжести поражения 
подкатегории спортсменов, что ограничивает возможность формулирования 
универсальных количественных рекомендаций внутри каждой группы. Также в 
большинстве исследований используются совмещенные группы разных нозологий, 
что осложняет интерпретацию и перенос на отдельные нозологии и без того 
малочисленные исследования. Необходимы долгосрочные исследования различных 
тренировочных воздействий с разделением не только по нозологиям, но и по 
степени тяжести и уровню поражения внутри каждой группы.

Выводы. На основании проведенного теоретического анализа можно сде­
лать вывод о том, что каждая нозологическая группа в паралимпийском пауэрлиф­
тинге обладает уникальными особенностями, учет которых необходим при плани­
ровании тренировочной нагрузки для повышения эффективности и безопасности 
подготовки спортсменов. Можно выделить следующие рекомендации по индивиду­
ализации нагрузки с учетом нозологических особенностей:

1. Атлетам с травматической болезнью спинного мозга целесообразно вы­
полнение скоростной работы без использования фиксирующих ремней, приоритет 
в развитии трехглавой мышцы плеча, а также применение авторегуляционных мо­
делей дозирования нагрузки или планирование нагрузки без мышечного отказа при 
поражении выше Т6.

2. Спортсменам с ахондроплазией при применении методов тренировки с 
контролем скорости необходимо разработать индивидуализированные пороги ско­
рости. Также необходимо применение фиксирующих кистевых бинтов.

3. Спортсменам с ампутациями необходимо начинать тренировочное заня­
тие с развития мышц спины и брюшного пресса, также при односторонней ампута­
ции учитывать повышенную асимметричную нагрузку на широчайшие и косые 
мышцы при планировании вспомогательных упражнений.
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4. Для атлетов с гипертонусом, атаксией и атетозом приоритетными явля­
ются введение скоростных тренировок и регуляция нагрузки посредством анализа 
кинематических характеристик штанги.
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