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УЧАСТИЕ В СИЛОВОМ МАРАФОНЕ КАК СПОСОБ РЕАБИЛИТАЦИИ И ИНТЕГРАЦИИ 
ИНВАЛИДОВ С ТРАВМАМИ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА  
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АННОТАЦИЯ. Двигательная реабилитация и интеграция инвалидов с травмами опорно-
двигательного аппарата в современном обществе. Представлена методика подготовки, проведения 
и программа областных соревнований по силовому марафону, который является одним из опти-
мальных способов реабилитации таких инвалидов. 
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POWER MARATHON AS A MEANS OF REHABILITATION AND SOCIAL INTEGRATION  
OF DISABLED PEOPLE WITH LOCOMOTIVE APPARATUS TRAUMAS 
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ABSTRACT. The article deals with locomotive rehabilitation and social integration of disabled people with 
locomotive apparatus traumas. It presents special methods of training and a program of regional competi-
tion in power marathon which is an optimal way of rehabilitation of disabled people with locomotive appa-
ratus traumas. 

современном обществе за послед-
нее десятилетие наблюдается су-

щественный рост количества людей с физи-
ческими недостатками. Сегодня в России 
более 13 млн. человек (около 10 % населе-
ния) признаны инвалидами, в США – 54 
млн. инвалидов (19 %), в Китае – 60 млн. 
(5 %). Всего в мире 650 млн. инвалидов, т. е. 
десятая часть населения. В связи с этим 
предпринимаются различные меры по реа-
билитации и интеграции инвалидов в со-
временном обществе [1; 2; 3]. 

Одним из способов интеграции инва-
лидов являются занятия адаптивным и па-
ралимпийским спортом, что в свою очередь 
требует значительных финансовых вложе-
ний со стороны государства. Однако чаще 
всего города-мегаполисы обладают необхо-
димыми денежными средствами для строи-
тельства спортивных сооружений, обеспе-
чивающих посещение и проведение трени-
ровочных занятий лицами с ограниченны-
ми возможностями, а также для привлече-

ния высококвалифицированных специали-
стов по подготовке инвалидов к участию в 
соревнованиях по разным видам спорта.  

Что же делать городам с небольшим 
населением, а особенно муниципальным 
образованиям, которые не обладают такими 
ресурсами для развития спорта среди инва-
лидов? К тоже же в муниципальных образо-
ваниях возникает серьезная проблема с ор-
ганизацией доставки инвалидов к местам 
занятий физической культурой, спортом и 
проведения спортивных мероприятий, по-
тому что населенные пункты находятся на 
большом расстоянии друг от друга. 

В связи с этим нами была поставлена 
цель – выявить и апробировать рацио-
нальные способы двигательной реабили-
тации и интеграции инвалидов с травмами 
опорно-двигательного аппарата в совре-
менном обществе. 

Считаем, что примером развития дан-
ного направления является реализация в те-
чение двух лет проекта популяризации спор-
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та «Предел прочности» в муниципальном 
образовании Алапаевское. Его цель – созда-
ние позитивного имиджа сторонников физ-
культуры, спорта и здорового образа жизни. 
Одним из важных аспектов данного проекта 
является максимальное вовлечение лиц с ог-
раничениями возможностями здоровья в за-
нятия физической культурой и спортом, что 
будет способствовать принятию инвалидом 
своей новой социальной роли.  

В рамках данного проекта проведено 3 
соревнования среди инвалидов. Определены 
основные требования к организации и про-
ведению соревнований: каждое следующее 
соревнование проводится по новому виду 
спорта для того, чтобы показать инвалидам 
разнообразие видов спорта, которыми мож-
но систематически заниматься, создать усло-
вия, повышающие статус спортивных меро-
приятий и количество участников.  

Так, в марте 2013 года организованы 
межмуниципальные соревнования по жиму 
лежа, в июне – проведены районные сорев-
нования по армлифтингу, а в августе про-
шел областной силовой марафон (табл. 1). В 
отличие от двух первых соревнований дис-
циплины силового марафона мы стреми-
лись подобрать более легкими для выпол-
нения, не требующими специальной физи-
ческой подготовки, но в то же время они 
должны быть зрелищными для зрителей и 
интересными для участников. В результате 
этого в силовом марафоне приняли участие 
в 5 раз больше инвалидов, причем по собст-
венному желанию. 

Силовой марафон предполагал участие 
команд из 4-6 спортсменов. К соревновани-
ям допускались спортсмены-инвалиды с 
поражением опорно-двигательного аппара-
та, общим заболеванием, нарушением слуха 
и зрения (не допускались инвалиды, 
имеющие психические заболевания), спорт-
смены 1996 года рождения и старше без ог-
раничения по возрасту, без требований к 
спортивной квалификации. 

Программа дисциплин силового марафона 
1. Одиночный жим лежа (по упро-

щенным правилам). Отдельным зачетом 
соревнуются мужчины и женщины. В со-
ревнованиях по одиночному жиму – три 
попытки.  

2. Кистевая динамометрия. На ка-
ждую руку предоставляется по 2 попытки. 

3. Переправа. Спортсмен должен за 
наименее возможное время подтянуть себя 
в специальной тележке с помощью каната 
на расстояние 15 метров. 

4. Эстафета (участвуют 4 члена 
команды).  Эстафета состоит из 4 этапов. 

1 этап. Перенос воды в бутылках весом 
10 кг на расстояние 10 метров (участник № 1). 

2 этап. Подъем на платформу пооче-
редно 5 блинов весом 10 кг для мужчин и 
5 кг для женщин (участник № 2). 

 3 этап. Прокатить тележку с блинами 
суммарным весом 20 кг на расстояние 10 
метров (участник № 3 либо участник под 
№ 1, если по каким-либо причинам – дис-
квалификация или травма участника, кото-
рые не позволяют продолжить выступление 
на соревнованиях). 

4 этап. Подъем штанги весом 20 кг 
для мужчин и 10 кг для женщин (участник 
№ 4 или № 3). 

Организация и программа соревнова-
ний вызвали значительный интерес среди 
спортсменов с поражением опорно-двига-
тельного аппарата. Это подтверждается тем, 
что среди участников силового марафона 
57,8 % инвалидов имели травмы и заболе-
вания опорно-двигательного аппарата.  

Кроме этого, в силовом марафоне было 
предусмотрено возможное участие лиц с 
травматической болезнью спинного мозга. 
Они могли принять участие в трех из четы-
рех дисциплин силового марафона: жим 
лежа, кистевая динамометрия, переправа. 
Такие дисциплины силового марафона в 
большей степени соответствуют ряду требо-
ваний, предъявляемых к виду спорта для 
занятий спортсменам с травматической бо-
лезнью спинного мозга: минимальное воз-
действие на позвоночник, исключение воз-
можности повторения травмы, логическое 
продолжение методики двигательной реа-
билитации [4]. 

Подготовка к силовому марафону и 
участие в нем позволяют лицам с ограни-
ченными возможностями здоровья вы-
страивать межличностные взаимоотноше-
ния с учетом новых социальных условий, 
приобретать навыки взаимодействия не 
только в рамках своей нозологической 
группы, но и с представителями других 
групп. Это подтверждает победа команды 
МО Алапаевское в эстафете – технически 
сложном и требующем максимальной сла-
женности действий между участниками. Со-
став команды включает: 2 участника с на-
рушениями опорно-двигательного аппара-
та, 2 – с нарушением зрения, 1 – с наруше-
нием слуха. 

Силовой марафон может стать инте-
ресным для участия лиц с ограничениями 
здоровья разной этиологии и инвалидов 
детства, которые никогда раньше не имели 
возможности участвовать в спортивной дея-
тельности, в отличие от паралимпийских 
видов спорта, в которых все чаще появля-
ются бывшие спортсмены с приобретенной 
инвалидностью.  
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Таким образом, в процессе подготовки 
и участия в силовом марафоне инвалиды 
обладают возможностями найти новых дру-
зей, повысить уровень общей физической 
культуры, ощутить новые впечатления 
(борьба, победа, спортивный азарт), воспи-
тать морально-волевые качества, приобре-
сти новые ценности, быть полезными обще-
ству (защита спортивной чести своей ко-
манды, города, муниципального образова-

ния), повысить уровень физических ка-
честв, сформировать потребность в систе-
матических самостоятельных занятиях фи-
зической культурой, спортом и т. д. Следо-
вательно, участие в силовом марафоне мо-
жет стать эффективным продолжением 
реабилитации и интеграции инвалидов с 
поражениями опорно-двигательного аппа-
рата в современное общество.  
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