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Аннотация. Актуальность темы исследования обусловлена недостаточной изученностью проблемы оптимизации 
тренировочного процесса в пауэрлифтинге. Цель исследования – установить взаимосвязь полиморфизмов генов 
мастера спорта международного класса (МСМК) по пауэрлифтингу с величинами объёмов тренировочной нагрузки 
в макроциклах. Предполагалось, что объёмы тренировочных нагрузок в макроциклах МСМК по пауэрлифтингу 
будут большими, если у спортсмена присутствует большая часть аллелей генов, связанных с проявлением вынос-
ливости. Методы проведения исследований: лонгитюдиальный педагогический эксперимент, анализ тренировочных 
нагрузок в программе «Спорт 3.0», ДНК-диагностика, методы математической статистики. В результате исследо-
ваний была установлена ассоциация 30 полиморфизмов с физическими качествами испытуемой. Организация ра-
боты: проведён анализ тренировочной нагрузки в двух олимпийских циклах у МСМК по пауэрлифтингу с 2014 по 
2021 годы. В 2022 году проанализирована ДНК испытуемой на 30 полиморфизмов, связанных с занятиями спортом 
[1, 3]. Выводы: количество аллелей, ассоциированных с проявлением способности длительно поддерживать задан-
ную мощность физических нагрузок влияет на годовые тренировочные объёмы нагрузок у МСМК по пауэрлифтингу 
(P<0.05). При планировании объёмов нагрузок в макроциклах следует учитывать генетические особенности спортс-

менов. Средний показатель объёма в макроцикле МСМК составил Х=15904,50 – количество подъёмов штанги 
(КПШ). Разработаны практические рекомендации по выбору наиболее оптимальных величин объёмов тренировоч-
ных нагрузок для МСМК девушек с учётом генетических особенностей. Компьютерная программа «Спорт 3.0» 
рекомендуется для анализа величин, динамики и соотношения средств тренировки пауэрлифтеров. 
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Введение© 

Практика выявления генетических особенностей че-

ловека с целью подбора оптимального вида спорта на 

сегодняшний день уже не является чем-то необычным. 

                                                           
© Еськова А. В., Гаськов А. В., Аксёнова А. В.,  

Аксёнов М. О., 2023 

Однако генетические исследования могут стать подспо-

рьем и для действующих спортсменов в избранном виде 

спорта. В таком случае спортивная генетика становится 
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базой для наиболее эффективного выстраивания трени-

ровочного процесса.  

Проблема изучения тренировочного процесса с уче-

том генетических особенностей спортсменов становится 

актуальнее с каждым годом. Это обусловлено как раз-

витием и распространением современных технологий, 

позволяющих более быстро и качественно проводить ге-

нетические анализы, так и открытием новых свойств 

различных полиморфизмов «спортивных» генов. Иссле-

дованиями данного вопроса занимались российские уче-

ные: Аксенов М.О., Ахметов И.И., Бакулев С.Е. и дру-

гие [7]. При этом большинство исследований подробно 

рассматривают проблему лишь с одой из сторон: напри-

мер, влияние генов на развитие определенного двига-

тельного качества по признаку пола или национально-

сти в каком-либо виде спорта. При этом взаимосвязь 

объемов тренировочной нагрузки мастера спорта меж-

дународного класса по пауэрлифтингу с полиморфиз-

мами генов недостаточно изучен и нуждается в дальней-

шем изучении, что может позволить оптимизировать 

подготовку высококвалифицированных спортсменов си-

лового троеборья в России [1, 2]. 

В исследовании предполагалось, что проведение по-

лигенного анализа позволит установить классификацию 

объемов тренировочной нагрузки в пауэрлифтинге с 

учетом генетических особенностей.  

Целью данного исследования являлось выявление 

взаимосвязи объемов тренировочной нагрузки в макро-

цикле мастера спорта международного класса по пауэр-

лифтингу с полиморфизмами генов. Для достижения 

цели были поставлены следующие задачи: создание 

базы данных тренировок испытуемой в программе 

«Спорт 3.0»; проведение ДНК-диагностики испытуемой 

с применением технологии «Биочип»; определение ана-

лиза взаимосвязи между нагрузками в макроцикле и ре-

зультатами генетического исследования [3]. 

 

Материалы и методы 

Для выявления ассоциативных связей между коли-

чественными параметрами тренировочных нагрузок в 

макроцикле были использованы следующие методы ис-

следований: анализ литературы, лонгитюдиальный пе-

дагогический автоэксперимент, педагогическое наблю-

дение, анализ тренировочных дневников с помощью 

программы «Спорт 3.0.», методы математической стати-

стики. 

В результате педагогического наблюдения была уста-

новлена фактическая информация о процессе подго-

товки МСМК в пауэрлифтинге. Данный метод также 

был применен для уточнения гипотезы и методики ра-

боты, как один из значимых методов исследования 

предполагает преднамеренное теоретически обоснован-

ное внесение изменений в организацию педагогического 

процесса, осуществляемое с целью оценки и сравнения 

эффективности педагогических нововведений, а также 

изучения характера связей между различными компо-

нентами образования и педагогическими явлениями, 

между факторами, условиями и результатами педагоги-

ческого воздействия. 

Основными задачами проведения педагогического 

эксперимента в исследовании являлись следующие фак-

торы: выявление и оценка связи макроцикловых объе-

мов испытуемого с полиморфизмами «спортивных» ге-

нов на построение тренировочного процесса и его эффек-

тивность. Разработка практических рекомендаций по 

планированию оптимальных величин тренировочных 

нагрузок с учетом генетических особенностей спортсме-

нов. 

Был проведен анализ тренировочных дневников с по-

мощью программы «Спорт 3.0». Специализированная 

компьютерная программа «Спорт 3.0.» представляет со-

бой современную разработку, которая позволяет не 

только фиксировать тренировочный процесс, процесс 

контроля и восстановления со всеми его деталями, но 

также является эффективным автоматизированным 

средством, позволяющим осуществлять анализ трениро-

вочного процесса с помощью графиков, схем и диа-

грамм. «Спорт 3.0» позволяет осуществлять расчеты и 

графическое отображение суммарных показателей объ-

ема и усредненных показателей интенсивности трениро-

вочной нагрузки. Опции программы позволяют оценить 

динамику параметров тренировки в различных циклах 

[4, 6]. 

Метод генотипирования (ДНК-диагностики) прово-

дился с целью выявления генетических особенностей 

испытуемого. Забор генетического материала (буккаль-

ного эпителия) испытуемого позволил провести молеку-

лярно-генетический анализ особенностей генотипа 

спортсмена. Забор ДНК проводился в период подготовки 

к выполнению звания Мастер спорта международного 

класса. После генотипирование проводилось в специа-

лизированной лаборатории методом полимерной цепной 

реакции (ПЦР) с использованием дефлекторного ампли-

фикатора в режиме реал-тайм. 

Испытуемый был ознакомлен со всеми необходи-

мыми документами и подписал их – подтвердил свое со-

гласие на обработку биологического материала. 

Для выявления достоверности полученных данных 

использовались методы математической статистики с 

применением критерия Стьюдента. Фактический мате-

риал, полученный в результате проведения экспери-

мента был обработан в программе SPSS 26.0 

 

Организация работы 

В декабре 2021 года испытуемая выполнила норма-

тив Мастера спорта России международного класса по 

пауэрлифтингу, заняла 3 место на Первенстве Европы. 

В связи с данным событием принимается решение де-

тально изучить тренировочный процесс спортсмена, а 

также проанализировать его генетические особенности 

и соотнести их с имеющимися высокими спортивными 

результатами. 

Для достижения данных целей в декабре 2021 года 

был начат поиск и анализ специальной научной литера-

туры, научных исследований по теме влияния генетиче-

ских особенностей спортсменов на их тренировочных 

процесс и спортивные достижения, а также по теме ме-

тодики тренировки в пауэрлифтинге, особенностях кон-

троля и восстановления спортсменов в данном виде 

спорта. На основе изучения этих данных была сформу-

лирована тема исследования, выдвинута гипотеза, по-

ставлены цели и задачи исследования, обоснована науч-

ная актуальность и новизна. 

С января по февраль 2022 года была установлена и 

зарегистрирована программа «Спорт 3». В программу 

были занесены данные спортивных тренировок испыту-

емого с 2014 по 2021 год – за 7 лет.  В программе также 
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проводился анализ внесенных данных, а именно: соот-

ношение объема и интенсивности тренировочных нагру-

зок, соотношение общей и специальной физической под-

готовки, их распределение по годам, проводились срав-

нения тренировочного процесса испытуемого с другими 

Мастерами спорта международного класса по пауэрлиф-

тингу, которые уже содержались в базе данных про-

граммы «Спорт 3».  

Также в январе 2022 года на кафедре теории физи-

ческой культуры Бурятского государственного универ-

ситета было получено оборудование для взятие генети-

ческого материала (слюны) испытуемой. Генетический 

материал отправлен в ООО «Центр исследования ДНК» 

в г. Москву. В конце февраля 2022 года получен персо-

нальный генетический отчет испытуемого, содержащий 

комплексную информацию о полиморфизмах «спортив-

ных» генов.  

С марта по май 2022 года полученная информация 

была подробно проанализирована, отражена в данном 

исследовании. Результаты тренировочного процесса со-

отнесены с результатами анализа ДНК, сделаны вы-

воды, подтверждающие гипотезу исследования и его 

научную и практическую значимость. 

Результаты и их обсуждения 

На первом этапе проведения исследований с исполь-

зованием программы «Спорт 3.0» были проанализиро-

ваны макроцикловые объемы тренировочных нагрузок 

испытуемой по специальной физической подготовки ис-

пытуемой в макроциклах (по годам). Были получены 

следующие результаты:  

 

Таблица 1 – Объем тренировочных нагрузок по годам в количестве подъемов штанги (кпш) 

 

Год Объем СФП (кпш) 

2014 7544 

2015 20273 

2016 17311 

2017 10635 

2018 18954 

2019 18401 

2020 16639 

2021 17479 

Средний объем 15904,50 

 

При этом сама испытуемая, мастер спорта междуна-

родного класса по пауэрлифтингу, отмечает, что са-

мыми успешным и результативными в карьере явля-

ются 2015, 2018-2021 годы. Обозначенные временные 

промежутки характеризуются самыми высокими пока-

зателями объема тренировочной нагрузки. Также по 

данным таблицы 1 был определен средний показатель 

тренировочных объемов за период с 2014 по 2021 году. 

Этот показатель составил Х=15904,50 кпш (p<0.05). По 

данным научно-исследовательской литературы, средний 

показетель годового объема у МСМК в пауэрлифтинге 

составляет 12000 кпш. Полученные данные значительно 

превышают рекомендуемые величины. 

 

 
 

График 1 – Динамика объема и интенсивности нагрузки МСМК по пауэрлифтингу по годам 

 

На графике 1 показаны кривые объема и интенсив-

ности тренировок. Объем нагрузки в пауэрлифтинге из-

меряется количеством подъемов штанги. Интенсивность 

– величина, определяющая отношение рабочего веса к 

одноповторному максимуму (1ПМ), как правило зареги-

стрированному на соревнованиях.  
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На втором этапе проведения исследований было про-

ведено генетическое тестирование испытуемой с помо-

щью использования технологии «Биочип» по ряду ге-

нов, которые являются наиболее изученными в спортив-

ной генетике [4]. На основании полученной информации 

можно получить развернутую информацию о предраспо-

ложенности спортсмена к развитию тех или иных дви-

гательных качеств, а также о направленности трениро-

вочных нагрузок.  

В представленной ниже таблицы обозначены иссле-

дуемые гены и генотипы испытуемой, а также указано 

развитию, какого двигательного качества они способ-

ствуют. Представлены 3 варианта: сила, выносливость, 

а также предрасположенность к комплексному проявле-

нию физических качеств. 

 

Таблица 2 – Генетическая предрасположенность испытуемой к развитию силы и выносливости 

 

Ген Полиморфизм Генотип 

испытуемой 

Маркер 

силы 

Маркер 

выносливости 
Направленность 

ACE rs4341 C/G G C Гетерозигота  

ACTN3 rs1815739 C/T C T Сила и выносливость 

ADRB2 rs1042713 A/A G - - 

ADRB2 rs1042714 C/C G - - 

AGT rs699 T/C C T Гетерозигота 

AGTR2 rs11091046 C/C A C Выносливость 

AMPD1 rs17602729 G/A C - - 

AQP1 rs1049305 G/C - C Выносливость 

BDKRB2 rs1799722 T/T - T Выносливость 

CKM rs8111989 T/C C T Сила и выносливость 

COL5A1 rs12722 C/T - T Выносливость 

COMT rs4680 A/A - G - 

GBF1 rs2273555 A/A A - Сила 

HFE rs1799945 C/C - G - 

HIF1A rs11549465 C/C T - - 

IGF1 rs35767 G/G T - - 

IL6 rs1800795 G/G G C Сила 

KCNJ11 rs5219 C/T - C Выносливость 

MCT1 rs1049434 T/A - A Выносливость 

MTHFR31 rs1801131 G/G G - Выносливость 

NOS3 rs2070744 C/T T - Сила 

PPARA rs4253778 G/G C G Выносливость 

PPARG rs1801282 C/C G - - 

PPARGC1A rs8192678 C/C A C Выносливость 

MnSOD rs4880 G/A G - Сила 

TRHR rs16892496 C/C T - - 

UCP2 rs660339 G/G C - - 

UCP3 rs1800849 G/G - T - 

VEGFA rs2010963 G/G - C - 

VEGFR2 rs1870377 T/A - A Выносливость 

 

На основании таблицы 2 видно, что испытуемая 

имеет 10 аллелей ассоциированных с выносливостью, 3 

аллели с развитием силы. Еще 4 полиморфизма имеют 

гетерозиготную форму. Исследование полиморфизмов 

генов у испытуемой также показало предрасположен-

ность к способности длительно поддерживать заданную 

мощность физических нагрузок. Эти данные позволили 

нам обоснованно обнаружить значительное превышение 

установленных объемов тренировочных нагрузок в мак-

роциклах с генетическими особенностями [5].  

Таким образом, анализ тренировочного процесса ма-

стера спорта международного класса по пауэрлифтингу 

позволил выявить ассоциативные связи с генотипами 

испытуемой. Установленные величины тренировочных 

объемов в макроциклах могут быть взяты за основу при 

планирование годовых объемов нагрузок по специаль-

ной физической подготовки.  

 

Заключение  

Таким образом, анализ тренировочного процесса 

МСМК и определение ее генотипов позволил установить, 

что наличие повышенной доли аллелей выносливости 

приводит к увеличению объемов тренировочной 

нагрузки МСМК в макроциклах. Таким образом, более 

широкое распространение подобных генетических ис-

следований, связанных с полиморфизмами «спортив-

ных» генов способны повысить эффективность подго-

товки спортсменов в пауэрлифтинге за счет выбора 

наиболее оптимальных величин тренировочных объёмов 

в макроциклах. Применение методов генотипирования 

способно значительно увеличить количество перспек-

тивных и успешных спортсменов в нашей стране, повы-

сить конкурентоспособность на международной арене, 

вывести российский пауэрлифтинг на новый качествен-

ный уровень. 
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Abstract. The relevance of the research topic is due to insufficient knowledge of the problem of optimizing the 

training process in powerlifting. The purpose of the study is to establish the relationship between the polymorphisms 

of the genes of the international class master of sports (MSMK) in powerlifting and the volumes of the training load in 

macrocycles. It was assumed that the volume of training loads in the MSMK macrocycles in powerlifting will be large 

if the athlete has a large part of the alleles of genes associated with the manifestation of endurance. 

Research methods: longitudinal pedagogical experiment, analysis of training loads in the program "Sport 3.0", DNA 

diagnostics, methods of mathematical statistics. As a result of the research, an association of 30 polymorphisms with 

the physical qualities of the subject was established. 

Organization of work: an analysis of the training load in two Olympic cycles at the MSMK in powerlifting from 

2014 to 2021 was carried out. In 2022, the subject's DNA was analyzed for 30 polymorphisms associated with sports 

[1, 3]. 

Conclusions: the number of alleles associated with the manifestation of the ability to maintain a given power of 

physical activity for a long time affects the annual training volumes of loads in MSICs in powerlifting (P<0.05). When 

planning the volume of loads in macrocycles, the genetic characteristics of athletes should be taken into account. The 

average indicator of the volume in the MSMK macrocycle was ¯Х=15904.50 number of bar lifts (cfs). 

Practical recommendations have been developed for choosing the most optimal values for the volume of training 

loads for the MSMK of girls, taking into account genetic characteristics. The computer program "Sport 3.0" is recom-

mended for analyzing the values, dynamics and ratio of training means for powerlifters. 
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