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I. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «Спорт лиц с поражением ОДА» (далее – Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке «Пауэрлифтинг» с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА», утвержденным приказом 
Минспорта России от 28.11.2022 г. № 1084 1 (далее – ФССП). 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

2.1. Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

- развитие массовой культуры, укрепление здоровья; 
- подготовка спортивных резервов для сборных команд области; 
- подготовка из числа занимающихся тренеров-общественников и судей по 

спорту. 
 
2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки. 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки  
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 

(лет) 

Функциональные 
группы 

Наполняемость 
(человек) 

Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг 

Этап начальной 
подготовки не ограничивается 10 

III 4 
II 3 
I 1 

Учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

не ограничивается 12 

III 4 
II 3 

I 1 

Этап 
совершенствования не ограничивается 15 III 2 

II 2 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022 г., регистрационный № 71704). 
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спортивного 
мастерства I 1 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 
III 1 
II 1 
I 1 

 
2.3. Функциональные группы, к которым относятся лица, проходящие 

спортивную подготовку, в зависимости от степени их функциональных 
возможностей, требующихся для занятий спортивной дисциплиной вида спорта 
спорт лиц с поражением ОДА: 

 

Функцио 
нальные 
группы 

Степень 
ограничения 

функциональных 
возможностей 

Типы поражений опорно-двигательного аппарата  

Спортивный 
класс, 

присваиваемый 
по результатам 

спортивно-
функциональной 
классификации 

I  Функциональные 
возможности 
ограничены 
значительно, 

лица, проходящие 
спортивную 
подготовку, 
постоянно 

пользуются для 
передвижения 
коляской или 
подобными 

техническими 
средствами и 
нуждаются в 
посторонней 

помощи во время 
тренировочных 
занятий и (или) 

участия в 
спортивных 

соревнованиях 

1. Гипертонус мышц («b735»): тяжелые формы 
церебрального паралича (включая детский 
церебральный паралич), последствиями инсульта, 
черепно-мозговой травмы (например, выраженный 
спастический тетрапарез, трипарез, парапарез, 
гемипарез и другие). 
2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): выраженные 
координационные нарушения, приводящие  
к невозможности самостоятельно выполнять 
необходимые действия в соответствующей 
спортивной дисциплине вида спорта «спорта лиц с 
поражением ОДА» (например, выраженная 
атаксическая форма церебрального паралича (включая 
детский церебральный паралич), последствия 
инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный 
склероз и другие). 
3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма 
спинного мозга на уровне шейного и грудного отделов 
позвоночника или сопоставимые последствия 
полиомиелита, мышечной дистрофии, 
полирадикулоневропатии, спина бифида и прочих 
заболеваний с выраженным поражением верхних  
и нижних конечностей и (или) выраженностью 
слабостью мышц туловища, при которых лицо, 
проходящее спортивную подготовку, не может 
передвигаться без коляски. 
4. Нарушение диапазона пассивных движений 
(«b7100»-«b7102»): значительное ограничение 
подвижности суставов верхних и нижних конечностей, 
например, выраженный артрогрипоз с поражением 
верхних и нижних конечностей или сопоставимые 
выраженные ограничения пассивного диапазона 
движений в крупных суставах конечностей в 

 Пауэрлифтинг: 
«PO». 
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результате других заболеваний (анкилоз, 
послеожоговые контрактуры суставов). 
Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 
ампутации всех четырех конечностей: обеих верхних 
конечностей на уровне выше локтевых суставов и 
обеих нижних конечностей на уровне выше коленных 
суставов, ампутации трех конечностей на аналогичных 
уровнях, ампутации обеих нижних конечностей на 
уровне верхней трети бедер и выше (спортсмен не 
может пользоваться протезами) или сопоставимое 
недоразвитие (дисмелия) верхних и нижних 
конечностей. 

II  Функциональные 
возможности 
ограничены 

умеренно, лица, 
проходящие 
спортивную 

подготовку, могут 
пользоваться 

коляской  
и (или) другими 
техническими 

средствами опоры, 
некоторым 

спортсменам может 
потребоваться 
посторонняя 

помощь во время 
тренировочных 
занятий и (или) 

участия в 
спортивных 

соревнованиях 
 
 

1. Гипертонус мышц («b735»): умеренные формы 
церебрального паралича (включая детский 
церебральный паралич), последствиями инсульта, 
черепно-мозговой травмы (например, умеренный 
спастический парапарез, гемипарез, монопарез); 
2. Атаксия («b760») или атетоз («b765»): 
умеренные очевидные координационные нарушения 
(например, умеренная атаксическая форма 
церебрального паралича (включая детский 
церебральный паралич), последствия инсульта, 
черепно-мозговая травма, рассеянный склероз и 
другие). 
3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма 
спинного мозга на уровне поясничного и крестцового 
отделов позвоночника или сопоставимые последствия 
полиомиелита, мышечной дистрофии, 
полирадикулоневропатии, спина бифида и прочих 
заболеваний, при которых лицо, проходящее 
спортивную подготовку, способно самостоятельно 
передвигаться (без коляски, с использованием 
технических средств опоры) и выполнять другие 
необходимые действия в соответствующей 
дисциплине вида спорта «спорт лиц с поражением 
ОДА». 
4. Нарушение диапазона пассивных движений 
(«b7100»-«b7102»): умеренное ограничение 
подвижности суставов конечностей, при которых 
лицо, проходящее спортивную подготовку, способно 
самостоятельно передвигаться (без коляски,  
с использованием технических средств опоры), 
например, артрогрипоз с поражением нижних 
конечностей или сопоставимые ограничения 
пассивного диапазона движений, как минимум в двух 
крупных суставах нижних или верхних конечностей в 
результате других заболеваний (анкилоз, 
послеожоговые контрактуры суставов). 
Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 
ампутации обеих верхних конечностей  
на уровне лучезапястного сустава и выше или 
сопоставимое недоразвитие (дисмелия) верхних 

Пауэрлифтинг: 
«PO». 
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конечностей (указанным лицам, проходящим 
спортивную подготовку, может потребоваться 
посторонняя помощь во время тренировочных занятий  
и (или) участия в спортивных соревнованиях); 
ампутация одной нижней конечности на уровне 
коленного сустава и выше, ампутации обеих нижних 
конечностей на уровне голеностопного сустава и выше 
или сопоставимое недоразвитие (дисмелия) нижних 
конечностей. 

III  Функциональные 
возможности 
ограничены 

незначительно 

1. Гипертонус мышц («b735»): легкие формы 
церебрального паралича (включая детский 
церебральный паралич), последствиями инсульта, 
черепно-мозговой травмы (например, спастический 
парапарез, гемипарез, монопарез легкой степени 
выраженности). 
2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): легкие 
координационные нарушения, выявляемые при 
проведении неврологических тестов (например, 
атаксическая форма церебрального паралича (включая 
детский церебральный паралич), последствия 
инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный 
склероз и другие). 
3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма 
спинного мозга (неполное повреждение на уровне 
любого отдела позвоночника) или сопоставимые 
последствия полиомиелита, мышечной дистрофии, 
полирадикулоневропатии, спина бифида и прочих 
заболеваний с минимальными функциональными 
ограничениями в нижних конечностях. 
4. Нарушение диапазона пассивных движений 
(«b7100»-«b7102»): ограничение подвижности 
суставов конечностей легкой степени, например, 
артрогрипоз легкой степени с поражением нижних 
конечностей или сопоставимые ограничения 
пассивного диапазона движений, как минимум в двух 
крупных суставах нижних или верхних конечностей в 
результате других заболеваний. 
5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», 
«s750»): ампутации или недоразвитие (дисмелия) 
одной верхней или одной нижней конечности. 
6. Разница длины нижних конечностей («s75000», 
«s75010», «s75020»): минимум 7 см. 
7. Низкий рост («s730.343», «s750.343», 
«s760.349»): снижение роста в результате 
ахондроплазии или дисфункции гормона роста и 
другие. 
Минимальная степень всех поражений соответствует 
требованиям критериев минимального поражения в 
классификационных правилах международных 
спортивных федераций. 

Пауэрлифтинг: 
«PO». 
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«b735», «b760», «b765», «b730», «b7100», «b7101», «b7102», «s720», «s730», 
«s740», «s750», «s75000», «s75010», «s75020», «s730.343», «s750.343», «s760.349» – 
коды Международной классификации функционирования, ограничений 
жизнедеятельности и здоровья Всемирной организации здравоохранения («ICF»); 

«PO» – спортивный класс в спортивной дисциплине пауэрлифтинг, 
установленный в соответствии с классификационными правилами Международного 
паралимпийского комитета, позволяющий отнести лицо с поражением ОДА к 
соответствующей функциональной группе в зависимости от степени ограничения 
функциональных возможностей; 

 
2.4. Объем Программы:  

 

Этапный норматив 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

  этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет До года Свыше 

года 
Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг 

Количество часов 
в неделю 5-6 6-8 8-10 9-10 12-14 14-16 16-18 

Общее количество 
часов в год 260-312 312-416 416-520 468-520 624-728 728-832 832-936 

 
2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
 
- учебно-тренировочные занятия: основными формами учебно-тренировочной 

работы являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в 
соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в условиях 
спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-
восстановительные мероприятия; участие в показательных выступлениях. 
Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 
соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных 
занятий в качестве тренеров. 

- учебно-тренировочные мероприятия:  
 

№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к международным 
спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования - - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
- - 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия - До 60 суток 

 
- спортивные соревнования  

Объем соревновательной деятельности  

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 
Контрольные 2 2 4 4 
Отборочные 1 2 4 4 
Основные 1 1 2 3 

 
2.6. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «спорт 
лиц с поражением ОДА»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
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соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
2.6. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 
плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

 
2.7. Годовой учебно-тренировочный план.  
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 
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Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивно
го    

мастерства 
 До  года Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
5-6 6-8 8-10 9-10 12-16 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

4-9 4-9 2-4 1-2 
1. Общая физическая  подготовка 128-149 149-197 99-104 93-104 94-124 116-131 

2. Специальная  физическая 
подготовка 62-74 74-100 125-190 173-190 260-348 367-415 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 3-6 6-8 5-10 8-10 13-16 25-28 

4. Техническая подготовка  52-62 62-83 133-150 132-150 179-238 192-215 
5. Тактическая подготовка 5-6 6-8 12-15 14-15 6-8 8-9 
6. Теоретическая под готовка 3-6 6-8 12-15 14-15 24-33 41-46 
7. Психологическая  подготовка 2-3 3-4 4-5 5-5 18-25 33-37 

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 1-2 2-2 4-5 5-5 6-8 8-9 

9. Инструкторская практика 0 0 3-5 4-5 6-8 8-9 
10. Судейская практика 0 0 3-5 4-5 6-8 8-9 

11. Медицинские, медико-
биологические мероприятия 3-3 3-4 8-8 8-8 6-8 13-14 

12. Восстановительные 
мероприятия 1-1 1-2 8-8 8-8 6-8 13-14 

Общее количество часов в год 260-312 312-416 416-520 468-520 624-832 832-936 
 
2.8. Календарный план воспитательной работы.  
Неотъемлемой частью образовательного процесса является воспитательная 

работа. Главной целью воспитательной работы на всех уровнях спортивной 
подготовки является содействие формированию гармонично развитого человека, 
активной и сознательной личности, создание условий для самореализации. 

Задачи воспитательной работы: 
- формирование у обучающихся гражданско-патриотического сознания, 

духовно-нравственных ценностей; 
- формирование поведения: умений, навыков 
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- создание условий для развития детей в области спорта, их физических, 
интеллектуальных и творческих способностей. 

- создание условий для сохранения и укрепления здоровья обучающихся. 
Методы воспитательной работы: 
- указание и разъяснение правил поведения, норм спортивной этики и др. на 

учебно-тренировочных занятиях; 
- обсуждение различных ситуаций, возникающих в процессе учебно-

тренировочных занятий и соревнований; 
- проведение бесед дискуссионного характера; 
- положительный личный пример тренера-преподавателя; 
- организация четкого контроля за выполнением предъявляемых к группе 

требований дисциплинарного и поведенческого характера; 
- организованная четкость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего 

формирование добросовестности и трудолюбия, и включение обучающихся в 
систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий; 

- общественные поручения как формирование разностороннего опыта 
общественной работы по самоуправлению и таких качеств, как ответственность за 
порученное дело и долг перед товарищами; 

- выполнение режима дня: 
- методы поощрения и наказания(осуждения). 
Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-
преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе учебно-
тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и на 
соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-
преподавателя координируется с самовоспитанием спортсменов, которое 
стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и 
спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе 
и под руководством тренера-преподавателя. Здесь важна особая согласованность 
тренеров-преподавателей и обучающихся в определении задач, содержания, средств 
и методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в 
жизни спортсменов и отношения к нему. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только 
руководством поведения обучающихся во время учебно-тренировочных занятий и 
соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 
способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной 
подготовки и общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на 
спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, 
тренер становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого 
измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру лишь раз нарушить 
привычные нормы, установленные правила - и многое может быть потеряно. 

Формы воспитательной работы: 
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Индивидуальные и групповые: 
- воспитание непосредственно в процессе учебно-тренировочного процесса; 
- воспитание при совместном проведении досуга. 
 

Календарный план воспитательной работы 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей. 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;  
- формирование склонности к педагогической 
работе. 

В течение 
года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, требований, 
регламентов к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта. 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся:  
- формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 

В течение 
года 
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переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки  
 

В течение 
года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные 
на: 
- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 
года 

 
 
2.9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 

Сроки 
проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Теоретическое занятие 
«О ценностях чистого 
спорта»  

1 раз в год Рассмотреть вопросы:  
- Что такое допинг и допинг-контроль 
- Исторический обзор проблемы допинга 
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- Последствия допинга для здоровья 
- Допинг и зависимое поведение 
- Профилактика допинга 
- Как повысить результаты без допинга 
- Причины борьбы с допингом 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Использовать памятки для родителей и 
презентации.  
Научить родителей пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Практическое занятие  1 раз в 
месяц 

Научить спортсменов проверять 
лекарственные препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде домашнего 
задания (тренер называет спортсмену 2-3 
лекарственных препаратов для 
самостоятельной проверки дома). Сервис по 
проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса. 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
  

Теоретическое занятие 1 раз в год Рассмотреть вопросы:  
- Профилактика применения допинга среди 
спортсменов 
- Основы управления работоспособностью 
спортсмена  
- Мотивация нарушений антидопинговых 
правил 
- Запрещенные субстанции и методы 
- Допинг и спортивная медицина 
- Психологические и имиджевые 
последствия допинга 
- Процедура допинг-контроля 
- Организация антидопинговой работы 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Использовать памятки для родителей и 
презентации.  
Научить родителей пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Практическое занятие  1 раз в 
месяц 

Проверка лекарственных препаратов. 
Знакомство с международным стандартом 
«Запрещенный список» 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса. 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 1 раз в год Рассмотреть вопросы: 
- Нормативно-правовая база 
антидопинговой работы 
- Допинг как глобальная проблема 
современного спорта 
- Характеристика допинговых средств и 
методов 
- Наказания за нарушения антидопинговых 
правил 
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- Международные стандарты для списка 
запрещенных средств и методов 
- Всемирный антидопинговый кодекс и его 
характеристика 
- Основы методики антидопинговой 
профилактики 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Использовать памятки для родителей и 
презентации.  
Научить родителей пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Практическое занятие  1 раз в 
месяц 

Проверка лекарственных препаратов. 
Работа с международным стандартом 
«Запрещенный список» 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса. 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Теоретическое занятие 1 раз в год Рассмотреть вопросы: 
- Права и обязанности спортсмена согласно 
Всемирному антидопинговому кодексу 
- Риски и последствия использования БАД 
- Пропаганда принципов фэйр плэй, 
отношения к спорту как к площадке для 
честной конкуренции и воспитания 
личностных качеств. 

 
Целью данного плана антидопинговых мероприятий является противодействие 

применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах спортивной 
подготовки. 

Антидопинговые мероприятия включают: 
1) Ознакомление тренерского состава с положениями основных действующих 

антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные ВАДА и 
переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, 
система антидопингового администрирования и менеджмента); 

2) Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг-
контроля: 

- знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением;  
- знания о субстанциях и методах, запрещенных в соревновательный и 

внесоревновательный периоды;  
- знания по использованию биологически активных добавок в спорте и об 

опасности, связанной с их применением; 
3) Ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга 

спортсменами; 
4) Ознакомление с современными принципами применения фармакологических 

средств, основам антидопинговой политики в спорте; 
5) Проведение антидопинговой пропаганды среди детей, подростков, молодежи 

и спортсменов сборных команд СШ; 
6) Проведение информационно-образовательной работы в области борьбы с 

допингом в спорте с обучающимися, их родителями и персоналом учреждения; 
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7) Пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в профилактике 
наркомании и допинга в спорте, увеличение числа детей, подростков и молодежи, 
ведущих активный досуг и здоровый образ жизни. 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами 
для искусственного, принудительного повышения работоспособности в период 
учебнотренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 
4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 
фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-
контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору 
судьи по допингу. 

Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных 
аренах. В большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за 
собой дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 
подготовки спортсменов: 

- Индивидуальные консультации спортивного врача. 
- Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период 
годичного цикла. 

- Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. 
Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. 
Санкции к спортсменам. 

- Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 
применения допинговых средств и методов. 

- Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 
различных фармакологических веществ и средств. 
 
2.10. Планы инструкторской и судейской практики. 
Одной из задач СШ является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера, инструктора и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий, просмотра видеозаписей. Обучающиеся 
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 
командным языком для построения, отдачи рапорта, порядковых упражнений; 
овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, 
основной и заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 
сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 
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развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, 
технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Обучающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, 
участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 
изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 
выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 
протоколов соревнований.  

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 
самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 
нагрузок, регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать 
выступления на соревнованиях. Обучающиеся этапа совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 
упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 
правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и толчковых 
упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 
спортсменами, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании 
отдельных упражнений. Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект 
занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 
основной и заключительной частей; проводить тренировочные занятия в младших 
группах. Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства 
итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 
инструктора по спорту и звания судьи по спорту.  

Принимать участие в судействе городских и школьных соревнований в роли 
ассистента, судьи, секретаря. 

 
2.11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
Для занятий на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные 
испытания в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 10 лет. 
Посещаемость тренировочных занятий по физической подготовке в объеме не менее 
90% по расписанию. Выполнение в указанные сроки всех нормативных требований 
тренировочного контроля (упражнений и заданий).  

Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической 
подготовленности:  

- медицинская комиссия два раза в год;  
- допуск врача к занятиям после болезни;  
- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях;  
- врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 

2 раз в год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния;  
- своевременное лечение очагов хронической инфекции;  
- спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и 

уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 
соблюдением режима быта, отдыха, питания;  
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- снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены); 
- обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности 

увеличения нагрузок;  
- специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки;  
- не допустимо переносить особенности режима и методики тренировок 

взрослых на работу с подростками и детьми;  
- методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на 

отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и 
других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально 
более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной 
монотонной работы;  

- необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования 
двигательных качеств и в соответствии с эти планировать тренировочную нагрузку;  

- преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее 
выступление в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми 
оказывают отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка, 
поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по видам 
спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях.  

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 
подготовка. В условиях тренировочного процесса и соревнований, которые связаны 
со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие 
основные психологические качества спортсмена. 

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по 
следующим разделам: 

- состояние здоровья: 
- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки; 
- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовленности занимающихся: 
- организацию и методические указания по проведению тестирования; 
- степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Врачебный контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, 

функциональных возможностях, индивидуальных особенностях спортсмена и 
осуществляется путем регулярного медицинского обследования спортсмена.   

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 
подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических 
навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. Обследования 
проводятся спортивными врачами, специалистами функциональной диагностики. Все 
это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического 
развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 
углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих 
показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость 
тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 
необходимые лечебно-профилактические меры. 
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Психологический контроль – это специальная ориентация и использование 
методов психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов или 
спортивных групп, от которых зависит успех спортивной деятельности. В данном 
случае имеется в виду использование методов психологии для распознавания 
возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта (проблема 
отбора), в конкретном тренировочном цикле, занятии или соревнованиях. 

Проведение психологической подготовки. 
В зависимости от конкретных задач психологической подготовки применяются 

различные формы занятий: индивидуальные, групповые, командные.  
Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: самостоятельные 

занятия без тренера и под руководством тренера. Индивидуальные занятия могут 
проводиться одновременно для всех спортсменов команды или группы, но каждый 
работает по своему плану. 

Групповая форма занятий предполагает распределение всех занимающихся по 
ряду признаков в разные группы, и каждая работает по своему плану. 

Командная форма занятий решает частные и общие задачи, подчиненные 
коллективным (психологический климат, сыгранность, совместимость и т.д.). 

По содержанию занятия могут быть тематическими или комплексными. 
Тематическое занятие посвящается одному из разделов психологической 

подготовки (например, по развитию распределения и переключения внимания). 
Комплексное занятие предусматривает развитие нескольких психических 

качеств. Например, развитие тактического мышления, восприятия времени и 
формирования ряда волевых качеств. 

Психологический контроль дает возможность составить психологический 
портрет спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. 

Биохимический контроль в спорте 
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 
появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 
(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 
служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 
спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 
контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием 
спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 
научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 
функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 
выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 
осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит 
несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов 
выделяют разные виды биохимического контроля:  

- текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом 
подготовки; 

- этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в год; 
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- углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 
- обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 
уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть 
надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном 
контрольном обследовании, информативными, отражающими сущность изучаемого 
процесса, а также валидными либо взаимосвязанными со спортивными результатами. 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 
психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 
квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические 
рекомендации по использованию средств восстановления. 

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современном 
пауэрлифтинге вызывают необходимость в планировании и проведении 
эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов 
в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения 
перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. 
Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть 
тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности 
играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления). 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 
1) естественные и гигиенические; 
2) педагогические; 
3) медико-биологические; 
4) психологические. 
Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 
Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 
полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 
увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 
занимающихся (спортсменов) тренировочных этапов требуется минимальное 
количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 
естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 
индивидуальная реакция атлетов на процедуры и их связь с особенностями 
тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж 
отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы 
восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 
чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных 
процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 
тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 
различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней 
тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). 
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Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие 
упражнения, используются в процессе самих тренировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий 
примерный восстановительный комплекс: 

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 
добавить ручной массаж утомленных групп мышц; 

- водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 
мин); 

- ультрафиолетовое облучение (по схеме); 
- отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 
- обед; 
- послеобеденный сон (1,5-2 ч).  
Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном 
цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется 
в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 
периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. 
В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и 
психологических средств. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность 
в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой 
аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 
сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 
сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических 
показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в 
печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При 
переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда 
движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. 
Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем организма. В таком 
состоянии тренировки с большими весами и объемами не должны проводиться. 
Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и 
резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс 
мероприятий по восстановлению организма спортсмена.  
        К естественным и гигиеническим средствам восстановления относятся: 

- рациональный режим дня; 
- правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание; 
- естественные факторы природы. 
Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в 
зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 
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условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебных и 
тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных 
профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и 
ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера 
спорта, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в конкретных 
занятиях. 

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. 
Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с 

включением растительных жиров. 
В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-

6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных 
средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения 
повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для 
сгонки веса. 

Использование естественных факторов природы. Велико значение 
использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные 
ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на 
определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 
раздражители. В науке их называют хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная 
часть не только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. 
Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на 
основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки. 

Под педагогическими средствами подразумевается организация тренировочного 
процесса, включающая активный отдых, а именно: 

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 
функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных 
средств; оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов; 
волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое 
использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения 
от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, 
проведение занятий на лоне природы. Сюда входит и общая организация режима дня 
спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и 
периодов отдыха, которыми он располагает; 

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием 
необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с 
суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; 
правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений 
для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального 
фона и т.д. 
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Педагогические средства являются основными восстановительными средствами, 
поскольку нерациональное планирование тренировки нивелирует воздействие любых 
естественных, медико-биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за 
счет рациональной организации всего процесса подготовки.  

Большое значение как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем 
как средство повышения функциональных возможностей организма тяжелоатлета 
имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в 
организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет 
осваивать более высокую специальную нагрузку. Ни в коем случае нельзя допускать, 
чтобы занятия по ОФП проводились в ущерб специальной подготовке. 

К медико-биологическим средствам и методам восстановления относятся: 
1) специальное питание и витаминизация; 
2) фармакологические; 
3) физиотерапевтические; 
4) бальнеологические и т.д. 
Среди медико-биологических средств, используемых в пауэрлифтинге, большую 

значимость имеют специальное питание (белково-витаминные смеси и напитки), а 
также фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических 
процессов, препараты для усиления белкового синтеза в организме. 

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке 
спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) и 
носить комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и 
интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, общего состояния 
спортсмена и других факторов. 

Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого 
графика под руководством врача. 

Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрезмерное 
увлечение применением фармакологических средств в немалой мере объясняется 
рекламой их эффективности, простотой применения и доступностью приобретения. 
Однако длительное и бессистемное применение фармакологических препаратов, 
помимо врачебных рекомендаций, может не только не вызвать положительный 
эффект, но и оказать отрицательное воздействие. Встречаются случаи 
самостоятельного применения запрещенных препаратов (допингов и анаболических 
стероидов). 

Вместе с тем практическое использование физиотерапевтических и 
бальнеологических средств при всей их эффективности не имеет еще должного 
распространения. 

Среди психологических средств восстановления выделяются собственно 
психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к 
которым относятся психорегулирующие тренировки, организация комфортных 
условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства 
восстановления приобретают все большее значение в пауэрлифтинге. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 
напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они 
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играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда 
первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических 
функций. 

В сборных командах страны используются многообразные средства 
восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей 
терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению 
конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в 
пауэрлифтинге должно уделяться больше внимания. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 
планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме 
тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и 
спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и 
умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних 
условиях. 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 
тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии 
с реальными запросами и возможностями. Конкретный план, объём, 
целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет личный 
тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

 
III. Система контроля  

 
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях  

для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  
и словосочетания: «пауэрлифтинг» (I, II, III функциональные группы); 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  
и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» и успешно применять их в ходе проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  
и интеграцию. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 
спортивного мастерства; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  
и интеграцию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
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- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  
и интеграцию. 

 
3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 
Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 
спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 
Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 

1. И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 
весом 1 кг двумя руками из-за головы м не менее 

4 

2. И.П. – лежа. Жим палки гимнастической 
утяжеленной (бодибар) весом 5 кг 

количество 
раз 

не менее 
5 - 

3. И.П. – лежа. Жим палки гимнастической 
утяжеленной (бодибар) весом 3 кг 

количество 
раз 

не менее 
- 5 

4. И.П. – лежа на спине. Поднимание туловища количество 
раз максимальное 

5. 
И.П. – лежа. Удержание палки 

гимнастической утяжеленной (бодибар) 
весом 5 кг 

с 
не менее 

10,0 - 

6. 
И.П. – лежа. Удержание палки 

гимнастической утяжеленной (бодибар) 
весом 3 кг 

с 
не менее 

- 10,0 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 
Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 

1. И.П. – лежа на спине.  
Жим штанги весом 25 кг  

количество 
раз 

не менее 
10 - 

2. И.П. – лежа на спине.  
Жим штанги весом 20 кг 

количество 
раз 

не менее 
- 10 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре  
на брусьях  

количество 
раз 

макси-
мальное  - 

4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

макси-
мальное  - 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища количество 
раз максимальное  

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу 

количество 
раз максимальное  

Уровень спортивной квалификации 

1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет) Не устанавливается 

2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 
по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 
Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре  
на брусьях 

количество 
раз максимальное  

2. И.П. – лежа на спине.  
Жим штанги весом 35 кг  

количество 
раз 

не менее 
10 - 

3. И.П. – лежа на спине.  
Жим штанги весом 25 кг  

количество 
раз 

не менее 
- 10 

4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз макси-мальное  - 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища количество 
раз максимальное  

6. Жим штанги с учетом техники выполнения количество 
раз 

не менее 
1 

Уровень спортивной квалификации 
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1. Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг  Спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 
звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 
Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 

1. И.П. – лежа на спине.  
Жим штанги весом 35 кг  

количество 
раз 

не менее 
10 - 

2. И.П. – лежа на спине.  
Жим штанги весом 25 кг  

количество 
раз 

не менее 
- 10 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре  
на брусьях 

количество 
раз максимальное  

4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз максимальное  - 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища количество 
раз - максимальное  

6. И.П. – лежа на скамье. Жим штанги количество 
раз 

не менее 
1 

Уровень спортивной квалификации 

1. Для спортивной дисциплины 
пауэрлифтинг  Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки. 

Многолетняя спортивная подготовка в МАУ ДО СШ «Комплекс Молодежный» 
по спорту лиц с поражением ОДА строится на основе следующих положений: 

1) Единая система спортивной подготовки, обеспечивает преемственность 
задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 
Основным критерием эффективности многолетней спортивной подготовки является 
наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных 
границах. 

2) Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству 
в процессе подготовки всех возрастных групп. 

3) Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена 
в процессе многолетней тренировки. 

4) Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год, увеличивается 
удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему 
объему учебно-тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес 
средств общей подготовки. 
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5) Поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-тренировочных 
и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 
подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению 
с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

6) Строгое соблюдение постепенности в процессе использования учебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 
подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно 
повышается лишь в том случае, если учебно-тренировочные и соревновательные 
нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 
индивидуальным особенностям обучающегося. 

Структура системы многолетней подготовки спортсменов, включает 4 этапа. 
Каждый этап имеет свои возрастные границы, цели и задачи, обусловливающие его 
содержание. 

Этап начальной подготовки; 
Этап учебно-тренировочный (этап спортивной специализации); 
Этап совершенствования спортивного мастерства; 
Этап высшего спортивного мастерства. 
Основные задачи в работе на каждом этапе: 
- этап начальной подготовки: отбор детей, имеющих способности к занятиям по 

развиваемым в учреждении дисциплинам спорта лиц с поражением ОДА; 
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; укрепление здоровья, 
закаливание организма; формирование широкого круга двигательных умений и 
навыков; обучение основным приемам и техники спортивной дисциплины; 
всестороннее гармоничное развитие физических качеств; привитие навыков 
соревновательной деятельности в соответствии с правилами вида спорта и 
дисциплины. 

 - учебно-тренировочный этап: социальная адаптация и интеграция; участие в 
соревнованиях; положительная тенденция социализации обучающегося; повышение 
уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности 
выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта; 
формирование спортивной мотивации; углубленная физическая реабилитация. 

- этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства: выполнение контрольных нормативов в соответствии с дополнительной 
образовательной программой спортивной подготовки; повышение функциональных 
возможностей организма обучающегося; совершенствование общих и специальных 
физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 
поддержание высокого уровня спортивной мотивации; социализация обучающегося; 
углубленная физическая реабилитация. 

Продолжительность всех этапов спортивной подготовки по спорту лиц с 
поражением ОДА не ограничена. 

Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 
увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 
уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, 
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уровнем спортивных результатов и выполнением объемов учебно-тренировочных 
нагрузок. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 
спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным дисциплинам 
вида спорта, то прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 
допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 
программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 
подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, имеющие физический 
недостаток (поражение ОДА), который препятствует освоению (достижению) 
результатов в физической и спортивной подготовке, соизмеримых с результатами 
лиц, не имеющих указанных ограниченных возможностей, без создания для этого 
специальных условий, желающие заниматься легкой атлетикой. Эти спортсмены не 
должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы по данной 
дисциплине, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 
физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
лица, прошедшие начальную подготовку не менее 1 года. Эти спортсмены должны 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

 На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 
имеющие спортивный разряд в соответствии с требованиями к спортивной 
квалификации, успешно сдать нормативы по общей физической, специальной 
физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенствования 
спортивного мастерства. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется 
при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, имеющие 
спортивное звание или спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, в 
соответствии с требованиями к спортивной квалификации, успешно сдать нормативы 
по общей физической, специальной физической подготовке для зачисления в группу 
на этап высшего спортивного мастерства. 

Обучение технике и тактике, развитие физических и волевых качеств 
осуществляется посредством систематического выполнения физических 
упражнений, то есть основного средства тренировки. Кроме того, используются 
идеомоторные упражнения. Важную роль играют также средства восстановления 
функциональных возможностей спортсмена между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями. Физические упражнения делятся на три основные 
группы: 

1) упражнения в том виде, в котором специализируется спортсмен. Сюда 
включаются все элементы и варианты этого вида. 

2) общеразвивающие упражнения, которые подразделяются на две подгруппы: 
 - упражнения других видов спорта, применяемые для общего физического 

развития; 
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 - общеразвивающие подготовительные упражнения с различными предметами 
и без, которые предназначены для всестороннего физического развития и широко 
используются в подготовке новичков, а также для исправления дефектов 
телосложения и физического развития. 

3) специальные упражнения для развития физических качеств и волевых 
качеств, а также для обучения технике, тактике и совершенствованию в них. 

 Развитие основных физических качеств: силы мышц, быстроты, выносливости, 
ловкости, гибкости осуществляется в процессе общей и специальной физической 
подготовки. Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие 
спортсмена. Специальная физическая подготовка направлена на развитие всех 
функциональных возможностей организма спортсменов, в зависимости от того, что 
требуется при выполнении данного вида спорта. 

Развитие силы мышц, особенно у начинающих, происходит в первую очередь 
за счет приобретения умения владеть своими мышцами, быстро сокращать и 
напрягать их с большей силой, увеличения мышечной массы, а также умения 
проявлять волевые усилия.  

Организационные формы проведения занятий: 
- групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

обучающимися, а также взаимопомощи. 
- индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по 

индивидуальным заданиям. 
Самостоятельная - обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально 
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 
видеозаписей соревнований или телетрансляций. 

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности 
обучающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике 
выполнения упражнений и проводить соревнования на лучшее их выполнение. 

При проведении учебно-тренировочных занятий, после общей разминки, 
целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью 5-6 минут. 
Необходимо научить обучающегося проводить индивидуальные разминки, с которых 
начинается учебно-тренировочное занятие. 

Перед соревнованиями тренеру-преподавателю важно проводить 
установочную беседу с воспитанниками (значение соревнований, сведения о команде 
соперников и т.д.). После окончания следует провести анализ выступления 
обучающихся (при этом дать возможность высказаться спортсменам, максимально 
привлекая их к самоанализу). 

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного 
занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем 
больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, 
интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в 
состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 
отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 
психическое состояние. 
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В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения учебно-
тренировочные занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, чем через 2 
дня, а в работе с юношами – через 3-4 дня. 

Структура годичного цикла. 
 В подготовке спортсменов разной квалификации предлагается три варианта 

годичного цикла. 
 Первый вариант — год составляет один большой макроцикл тренировки и 

делится на три периода: подготовительный, продолжительностью около шести 
месяцев; соревновательный—4,5—5 месяцев; переходный — 1 месяц. Этот вариант 
целесообразно использовать для спортсменов на этапе начальной подготовки и 
учебно-тренировочном этапе 1-2 года подготовки, для которых особенно важно иметь 
продолжительный подготовительный период, с тем чтобы обеспечить хорошую 
базовую физическую и техническую подготовку. 

 Второй вариант — год делится на два больших периода, каждый из которых, 
имеет: подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Этот вариант 
целесообразно использовать в подготовке спортсменов на учебно-тренировочном 
этапе 3-5 года подготовки, для физически подготовленных, способных выдержать 
большое количество соревнований спортсменов. 

 Для спортсменов высокого класса, на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, достигших результатов, близких к 
предельным для себя, может быть принят третий вариант годичного построения 
тренировки. Особенностью его является участие во многих соревнованиях в течение 
всего года. Учебно-тренировочная нагрузка носит поддерживающий (иногда 
развивающий) характер и чередуется с активным отдыхом. Интенсивность учебно-
тренировочной работы является основной величиной, определяющей нагрузку у 
таких спортсменов. В этом варианте построения годичного цикла нет четко 
выраженных периодов и этапов подготовки, а есть лишь волнообразное изменение 
тренировочной нагрузки на протяжении всего года, которое связано с участием 
спортсмена в тех или иных состязаниях. 

Выступая в большом количестве соревнований в течение года, спортсмен не 
должен стремиться показывать наивысший результат во всех, а должен выделить 3—
5 основных. 

Каждый этап подготовки разделяется на мезоциклы, имеющие свою 
направленность и продолжительностью 7 дней (одна неделя). 

 Общая физическая подготовка (ОФП). 
 ОФП повышает функциональные возможности организма, способствует более 

быстрому и качественному освоению специальных навыков. 
В качестве средств широко используются различные упражнения из других 

видов спорта, в том числе подвижные, спортивные игры, плавание. Необходимо 
применять различные коррегирующие упражнения, направленные на укрепление 
здоровья, опорно-двигательного аппарата, осанки. 

 Наибольший процент тренировочного времени по ОФП приходится на 
начальные этапы тренировочного процесса. 

 Физическая подготовленность детей с нарушением зрения резко не отличается 
от основных параметров здоровья. Учащиеся, заканчивающие этап спортивной 
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подготовки, должны показать результаты не ниже среднего уровня физической 
культуры для данного этапа с учётом индивидуальных возможностей и степени 
заболевания. 

 Специальная физическая подготовка (СФП). 
 СФП направлена на развитие основных физических качеств обучающихся: 

ловкости, силы, быстроты, выносливости. 
Задачи специальной физической подготовки: 
- коррекция и развитие координационных способностей – согласованности 

движений отдельных звеньев тела, при выполнении физических упражнений, 
ориентировки в пространстве, дифференцировки усилий, времени и пространства, 
расслабления, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, равновесия, 
ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, зрительно-
моторной координации и др.; 

- коррекция и развитие физической подготовленности - мышечной силы, 
элементарных форм скоростных, скоростно-силовых качеств, ловкости, 
выносливости, подвижности в суставах; 

- компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование новых 
видов движений за счет сохранных функций в случае невозможности коррекции; 

- профилактика и коррекция соматических нарушений - осанки, сколиоза, 
плоскостопия, телосложения, дыхательной и сердечно-сосудистой систем, 
профилактика простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, микротравм; 

- коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и 
слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и 
слуховой памяти; развитие устойчивости к вестибулярным раздражениям; 
дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т.п.; 

- коррекция психических нарушений в процессе деятельности – зрительно-
предметного и зрительно-пространственного восприятия, наглядно-образного и 
вербально-логического мышления, памяти, внимания, речи, воображения, 
эмоционально-волевой сферы и т.п.; 

- коррекция нарушений статики и локомоций путем последовательного 
разрешения вышеперечисленных задач, а также систематической тренировки 
равновесия тела, опороспособности конечностей, развития координации 
элементарных движений в сложных двигательных комплексах. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 
качеств и способностей, специфичных для спортивных дисциплин. Задачи ее 
непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике. Основным средством 
специальной подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения. 

Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 
специальные и специально-подготовительные упражнения. 

Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип 
динамического соответствия, который включает следующие требования: 

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 
соревновательному движению; 

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 
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- соответствие временного интервала работы.  
 

Спортивная дисциплина ПАУЭРЛИФТИНГ 
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Важным моментом в реализации программы является комплекс методов, 

наиболее эффективных для развития силовых способностей. 
 Упражнения выполняются с использованием метода подходов. 
 Подход, серия или сет – это ряд повторений одного упражнения, выполненных 

без паузы между ними. 
 В зависимости от целей и задач тренинга, подход может включать от одного и 

более повторений. 
• 2-4 повторения – наращивание силы без роста мышечной массы. 
• 6-9 повторений – заметный рост силы и максимальный прирост мышечной 

массы.  
• 10-15 повторений – небольшой рост силы и мышечной массы, акцент на 

силовую выносливость. 
• 20-25 повторений – мышечная выносливость (число повторений может 

возрастать до 50). 
• 75-100 повторений – выносливость сердечно–сосудистой и дыхательной 

систем, а также большой мышечной выносливости. 
 Эффективным методом в занятиях пауэрлифтингом является метод 4-х этапов. 

Он основывается на оптимальном количестве повторений и умении подобрать 
рабочий вес. Рабочий вес – это такой вес, который позволит выполнить упражнение 
в одном подходе так, чтобы последние 1-2 повторения давались с ощутимым трудом, 
но без явных технических погрешностей. Оптимальное количество повторений на 
одну мышечную группу не должно превышать 36-45. После выполнения указанного 
количества повторений, в мышцах накапливается утомление, и, как следствие, 
вызываются значительные физиологические сдвиги, которые являются основой 
пластических процессов, то есть роста объемов мышечной массы и соответственно 
силовых показателей. Повышаются восстановительные возможности организма. 
Выдерживая этот принцип, вы будете прогрессировать и не перетренируетесь. 

 
Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга (изучение 

для всех учебных групп по физическим возможностям): 
ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём штанги 

со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, 
способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 
подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов 
в этих суставах. 

 Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 
вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание 
при выполнении упражнения. 

 ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. 
Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на 
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груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при 
выполнении упражнения. 

 ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная 
ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в 
коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта 
(динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. 

 Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация 
штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 

 
Изучение и совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге (совершенствование)  
для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного 

мастерства. 
 ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на 

старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути 
штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела 
перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 
жиме лёжа. Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания 
штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной экипировки 
для достижения высокого результата в жиме лёжа. 

 ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в 
первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в 
тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. 
Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. 
Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 
результата в тяге. Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчленённое 
выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально вспомогательные 
упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением 
упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для 
совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности 
нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или 
мышечных групп. 

Техника выполнения упражнений. 
 Основными соревновательными упражнениями в пауэрлифтинге являются: 

• приседания со штангой на плечах; 
• жим лежа штанги на горизонтальной скамье; 
• становая тяга штанги. 

Приседание. 
 1) Атлет принимает вертикальное положение так, чтобы гриф штанги 

располагался не ниже чем на 3 см от верха передних пучков дельтовидных мышц. 
Гриф штанги должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук обхватывают гриф, 
ступни ног полностью упираются в помост, ноги в коленях выпрямлены. 

 2) После снятия штанги со стоек атлет передвигается назад, становится в 
исходное положение. Ноги на ширине плеч или несколько шире. 
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 3) После сигнала судьи, атлет сгибает ноги в коленях, опустив туловище так, 
чтобы верхняя часть поверхности тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка 
коленей. Опускание должно быть медленным. Не рекомендуется наклоняться вперёд. 
Это положение спины предрасполагает спортсмена к травматизму. Во время подъёма 
примерно на изгибе 30о находится «мёртвая точка». Преодоление «мёртвой точки» 
является прохождение через неё усилием бёдер и отклонением головы назад, которое 
усиливает воздействие рычага в помощь бёдрам. 

 4) После приседа и подъёма штанги атлет должен вернуться в исходное 
положение и полностью выпрямить ноги в коленях без двойного вставания или 
любого движения вниз и положить штангу на стойки. 

• Непосредственные движители – большая ягодичная мышца, квадрицепсы, 
эректоры позвоночника. 

• Вспомогательные движители – малая и средняя ягодичные мышцы, 
бицепсы бедер. 

• Стабилизаторы – дельтоиды, трапециевидные мышцы. 
Жим лёжа. 
 1) Скамья должна быть строго в горизонтальном положении. 
 2) Атлет лежит на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с поверхностью 

скамьи. Руки должны крепко держать гриф штанги, при этом большие пальцы 
расположены «в замке» вокруг грифа. Такое сплетение пальцев обеспечивает 
безопасное удержание грифа штанги в ладонях рук. Ноги спортсмена всей 
поверхностью подошвы соприкасаются с поверхностью помоста. Для более 
эффективного выполнения упражнения необходимо плотно подсовывать ступни ног 
под себя. Такая практика помогает стабилизировать всё тело, а мышцы, участвующие 
в движении, работают более эффективно. Широко расставленные ноги встречаются 
так же часто, как и стоящие близко друг от друга, но обе позиции включают элемент 
«замыкания» тела на скамье. Также при выполнении жима лёжа на горизонтальной 
скамье, глубокий прогиб в пояснице даёт атлету множество преимуществ. Во-первых, 
это позволяет включать в работу широкие мышцы спины и другие мышцы в помощь 
основным рабочим мышцам (чем больше помощь, тем лучше). Во-вторых, уменьшает 
расстояние, которое преодолевает гриф штанги. Высоко расположенная грудь 
позволяет сократить расстояние, преодолеваемое грифом штанги на несколько 
сантиметров по сравнению с вариантом «плоская спина». В-третьих, можно 
предположить, что опускание грифа штанги на грудь и последующее опускание груди 
даже на один сантиметр или около этого вниз (благодаря прогибу) позволяет создать 
значительный эффект «доски отталкивания» для взрывного исполнителя жима. 
Благодаря этому эффекту создаётся большее баллистическое воздействие в фазе 
подъёма, помогающее атлету выполнить движение. Это положение сохраняется до 
полного завершения выполнения упражнения. 

 3) После снятия штанги со стоек атлет опускает её на грудь, выдерживает в 
неподвижном положении на груди паузу, и после команды судьи равномерно 
выжимает вверх штангу до полного выпрямления рук. 

• Непосредственные движители-передние доли дельтоидов, ключичная часть 
большой грудной мышцы, грудинная часть этой мышцы, трицепсы. 
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• Вспомогательные движители – клювоплечевая мышца, подлопаточная 
мышца, короткая головка бицепса, широчайшие мышцы спины, большая круглая 
мышца. 

• Стабилизаторы – группа мышц плечевого пояса, группа сгибателей кисти и 
пальцев. 

Становая или «мёртвая» тяга. 
 1) Гриф штанги должен быть расположен впереди на середине стоп. Стопы 

ставятся на ширине локтей вытянутых в стороны рук. Хват средний. Захват 
разносторонний («разнохват», т. е. одной рукой захват сверху, второй – снизу). 

 2) Спина прямая на протяжении выполнения всего упражнения. 
 3) Траектория грифа штанги должна быть относительно прямой. Тело при этом 

располагается вплотную к грифу штанги. Преодоление «мёртвой точки» проходит по 
принципу преодоления «мёртвой точки» в приседании. 

 4) Первыми в работу включаются ноги, а не спина. Выполнение силовой 
(лифтерской) тяги предусматривает полное выпрямление ног и спины. 

• Непосредственные движители – большая ягодичная мышца, средняя 
ягодичная мышца, бицепс бедра, квадрицепс, группа эректоров позвоночника. 

• Вспомогательные движители – широчайшие мышцы спины, ромбовидная 
и трапециевидная мышцы. 

• Стабилизаторы – группа мышц плечевого пояса, группа сгибателей кисти 
и пальцев. 

 
4.2. Учебно-тематический план. 
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Темы по теоретической 
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Всего на этапе начальной 
подготовки: ≈ 120   

История возникновения вида 
спорта и его развитие ≈ 13 сентя

брь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство физического 

развития и укрепления 
здоровья человека 

≈ 13 октяб
рь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 
физической культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 
при занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13 ноябр
ь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13 декаб
рь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
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Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13 январ
ь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 
спорта 

≈ 13 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14     

август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта ≈ 14 ноябр

ь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 
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Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 
120/600  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 13/70 сентя

брь 

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 
 

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 13/70 октяб

рь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 
 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 13/70 ноябр

ь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 
 

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 13/70 декаб

рь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 13/70 январ

ь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
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Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы техники 
вида спорта 

≈ 13/70 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.  
 

Психологическая подготовка ≈ 14/60 

сентя
брь- 

апрел
ь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 
 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 14/60 

декаб
рь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  
 

Правила вида спорта ≈ 14/60 
декаб

рь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 720  

 

Олимпийское движение. Роль 
и место физической культуры  

в обществе. Состояние 
современного спорта 

≈ 120 сентя
брь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду 
спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 120 октяб
рь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябр

ь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 120 декаб
рь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 январ

ь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 

февра
ль-
май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
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соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
 

Восстановительные средства 
и мероприятия 

в переходный 
период 

спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных 
средств. 
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Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ≈ 720   

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 
в спортивной деятельности 

≈ 144 сентя
брь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 144 октяб
рь 

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 144 ноябр

ь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 144 декаб

рь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 144 май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 
и мероприятия 

в переходный 
период 

спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
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Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Спорт лиц с поражением ОДА:» содержащим 
в своем наименовании слова и словосочетания: пауэрлифтинг основаны на 
особенностях вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и его спортивных 
дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки, спортивных 
дисциплин, функциональных групп, которым относятся обучающиеся в зависимости 
от степени их функциональных возможностей (далее – функциональная группа), и 
имеющихся поражениях ОДА.  

Спортивная подготовка по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
проводится с учетом спортивных дисциплин и функциональных групп, к которым 
относятся лица, проходящие спортивную подготовку, в зависимости от степени  
их функциональных возможностей, требующихся для занятий определенной 
спортивной дисциплиной вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

Распределение лиц, проходящих спортивную подготовку, на функциональные 
группы для занятий спортивной дисциплиной вида спорта «спорт лиц с поражением 
ОДА» определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, 
самостоятельно. 

На спортивную подготовку допускается зачисление лиц, у которых отсутствует 
инвалидность, но присутствуют стойкие функциональные нарушения ОДА, 
позволяющие отнести их к соответствующим функциональным группам, 
и (или) которые прошли спортивно-функциональную классификацию и им присвоен 
соответствующий спортивный класс всероссийского или международного статуса. 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, 
с учетом особенностей вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»  
и его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими 
спортивную подготовку, самостоятельно. 

В случае недостаточного для формирования группы спортивной подготовки 
количества обучающихся на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации), и (или) тренерского состава, допускается 
объединение лиц разных функциональных групп с учетом специфики спортивных 
дисциплин, возрастных, гендерных и функциональных особенностей. 
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С учетом особенностей спортивных дисциплин вида спорта «спорт лиц  
с поражением ОДА» определяется следующая специфика спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 
направленности) осуществляются в соответствии с гендерными  
и возрастными особенностями развития, функциональными группами, а также 
индивидуальными особенностями ограничения в состоянии здоровья; 

- для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА», проводятся занятия, 
направленные на физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учетом 
функциональных групп, а также индивидуальных особенностей ограничения  
в состоянии здоровья. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» учитываются 
организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 
плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 
по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
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- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие спортивного зала с возможностью установки специализированного 

оборудования для жима штанги лежа для спортивной дисциплины: пауэрлифтинг; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238)2; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки с учетом функциональных групп, 
спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 
спортивную подготовку: 

 
№ 
п/п Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 

1.  Палка гимнастическая утяжеленная (бодибар)  
(3, 5, 7, 12 кг) комплект 2 

2.  Брусья гимнастические штук 1 
3.  Весы до 200 кг (для взвешивания колясочников) штук 1 
4.  Гантели переменной массы (от 3 до 60 кг) пар 2 
5.  Гимнастический шар 75-85 см в диаметре штук 2 
6.  Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 
7.  Динамометр кистевой (до 30 кг) штук 2 
8.  Зеркало настенное (0,6х2 м) комплект 4 
9.  Магнезница штук 2 
10.  Мат гимнастический штук 4 
11.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 
12.  Наклонная скамья штук 1 
13.  Перекладина гимнастическая штук 1 
14.  Помост для пауэрлифтинга комплект 4 
15.  Плинты для штангистов пар 3 
16.  Эспандер резиновый ленточный комплект 4 
17.  Ремни привязочные штук 3 
18.  Секундомер штук 3 

                                                           
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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19.  Скамейка гимнастическая штук 3 
20.  Скамейка паралимпийская для жима лежа штук 3 
21.  Слингшот для жима разной жесткости и размеров комплект 3 
22.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 
23.  Стеллаж для хранения дисков и штанг штук 4 
24.  Стенка гимнастическая штук 4 
25.  Стойки для приседания со штангой штук 1 
26.  Табло информационное световое электронное комплект 2 
27.  Тренажер гравитон штук 1 
28.  Тренажер для гиперэкстензий штук 2 
29.  Тренажер для жима сидя на грудные мышцы штук 1 
30.  Тренажер кроссовер штук 1 
31.  Тренажер пресс-машина штук 1 
32.  Тренажер жим сидя на грудные мышцы штук 1 
33.  Цепи-утяжелители для штанги пар 3 
34.  Гриф для пара пауэрлифтинга с замками комплект 4 

35.  Диски весом 0,25, 0,5, 1,25, 2,5, 5, 10, 15, 20, 25,  
50 кг комплект 4 

 
- обеспечение спортивной экипировкой с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 
спортивную подготовку: 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№
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Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 
1.  Бинты кистевые для 

пауэрлифтинга штук на об-ся 1 1 1 1 1 1 1 1 

2.  Магнезия (0,5 кг) упаков
ка на об-ся 1 1 2 1 3 1 4 1 

3.  Ремень для 
пауэрлифтинга штук на об-ся 1 2 1 2 1 2 1 2 

4.  Гетры пар на об-ся - - - - 1 1 2 1 
5.  Кепка штук на об-ся - - 1 1 1 1 1 1 



 

45 
 

6.  Костюм спортивный 
парадный штук на об-ся - - - - 1 2 1 1 

7.  Костюм спортивный 
тренировочный штук на об-ся - - - - 1 2 1 1 

8.  Кроссовки 
легкоатлетические пар на об-ся - - - - 1 1 2 1 

9.  Наколенники пар на об-ся - - 1 1 1 1 1 1 
10.  Носки пар на об-ся - - 1 1 2 1 4 1 
11.  Перчатки 

тяжелоатлетические пар на об-ся - - 1 1 3 1 6 1 
12.  Рюкзак спортивный штук на об-ся - - 1 1 1 1 1 1 
13.  Спортивная сумка штук на об-ся - - 1 2 1 1 1 1 

14.  Трико для жима 
штанги штук на об-ся - 1 1 1 2 1 2 1 

15.  Футболка спортивная 
однотонная штук на об-ся 1 2 1 1 2 1 2 1 

16.  Шорты штук на об-ся 1 1 1 1 2 1 2 1 

17.  Штангетки 
тяжелоатлетические пар на об-ся - - 1 1 1 1 2 1 

 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 
6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 
кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 
«спорт лиц с поражением ОДА», а также иных специалистов (при условии  
их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки  
к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 
техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 
спортивной подготовки, допускается привлечение соответствующих специалистов. 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации:  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту», 
утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован 
Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), профессиональным 



 

46 
 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 
24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 
№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической 
культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 
02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный 
№ 54541), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 
«Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 
утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован 
Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 
№ 68615), профессиональным стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с 
ограниченными возможностями здоровья и несовершеннолетних лиц на спортивные 
мероприятия», утвержденным приказом Минтруда от 31.03.2022 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, регистрационный № 68499), 
профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России 
от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 
регистрационный № 54475), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы: 
Литература: 

1) Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика: учебник для ВУЗов/Л.С.Дворкин.- М.: 
Советский спорт, 2005. – 600с. 

2) Кулиненков Д.О., Кулененков О.С. Справочник фармакологии спорта- 
лекарственные препараты спорта. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 292с. 

3) Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики 
развития. – М.: Терра-Спорт, 2000. – 192 с. 

4) Паралимпийский спорт: классификации, разряды и звания, учебно-
тренировчные пргораммы/ авт.-сост. А.В. Царик; под общ. ред. П.А. Рожкова; 
Паралимпийский комитет России. – М.: Советский Спорт, 2010. – 446с.  

5) Программы спортивного питания в эргогенном обеспечении подготовки 
спортсменов: метод. пособие/С.Н. Португалов, Н.И. Волков, В.И. Олейников, Н.А. 
Фурдин. -  М.: Советский спорт, 2012. – 60с. 

6) Сейфулла Р.Д. Спортивная фармакология. Справочник. –М.: ИПК 
«Московская правда», 1999. - 106с. 

consultantplus://offline/ref=31F32BFAB6CDE0DBE880AC2A2CD5AB35B7D9774FDE5877F9B60519D0D203C60AE89620A9D57EB68996E96795303A7208184B0FA6502E90D2cFj3I
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7) Солоненко О.А. Пауэрлифтинг: Учебное пособие. – Вологда: Издательство 
«Русь», 2005. – 44с. 

8) Трофимова О.Г., Солоненко О.А. Силовые виды спорта: от истоков к 
современности: монография/ О.Г.Трофимова, О.А. Солоненко. – Ярославль: Изд-во 
ЯГПУ, 2010. – 151с.   

9) Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. Настольная книга пауэрлифтира. – М.: Издание 
исследовательского отдела ЗАО ЕАМ СПОРТ СЕРВИС. – 2003. – 546с. 

Интернет-ресурсы: 
1) Официальный сайт всероссийской федерации пауэрлифтинга России 

[Электронный ресурс]. URL: http://fpr-info.ru/  
2) Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 
3) Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 
4) www.fpri.ru – Федерация пауэрлифтинга ПОДА 
Научно-методическая литература 
1) Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: 

Олимпийская литература, 2005. - 303 с. 
2) Виноградов, Г. П. Атлетизм: теория и методика тренировки: учебник для 

студентов вузов, осуществляющих образоват. деятельность по направлению 032100 – 
Физ. культура / Г. П. Виноградов. - М. : Сов. спорт, 2009. - 328 с. 

3) Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., 
испр. – М.: Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил. 

4) Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика [Текст]: учебник для вузов / Л.С.Дворкин, 
А.П. Слободян. – М.: Советский спорт, 2005.  - 600 с.  

5) Зинкевич, Д.А. Базовые основы силовой подготовки: учеб. пособие для 
студентов по направлению 034300 «Физическая культура» / Д.А. Зинкевич. – 
Челябинск, 2011. – 210с. 

6) Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. – М.: Советский спорт, 
2004. – 264 с., ил. 

7) Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты [Текст]: 
учебник для вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. – М.: 
Советский спорт, 2010. – 340 с.: ил. 

8) Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки 
спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: 
Советский спорт, 2005. – 232 с.: ил. 

9) Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 
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