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I. Общие положения  

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке дисциплине 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 ноября 2022 г. № 10841 (далее – ФССП). 

Программа учитывает специфику спортивной подготовки инвалидов с 

нарушением опорно-двигательного аппарата и обеспечивает строгую 

последовательность и непрерывность всего процесса становления 

спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении задач 

укрепления здоровья воспитанников ХКСАШПСР, повышения 

функциональных возможностей, гармонического развития всех органов и 

систем организма, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, 

трудолюбия, обеспечения всесторонней общей и специальной подготовки 

спортсменов, овладение техникой и тактикой в избранной дисциплине, 

развития физических качеств, создания предпосылок для достижения 

высокого спортивного мастерства, физическую и социальную реабилитацию 

обучающихся.  

2. Целью Программы является привлечение максимально возможного 

числа детей, подростков и молодежь, имеющих нарушения опорно-

двигательного аппарата к занятиям пауэрлифтингом, формирование у 

них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям 

спортом и к здоровому образу жизни; достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленных целей предусматривает решение основных 

задач: 

Коррекционные – коррекция недостатка физического развития, 

обусловленного нарушением опорно-двигательным аппаратом. 

Восстановление, замещение и компенсация нарушенных функций, 

совершенствование мышечно-суставного чувства, развитие самостоятельного 

и качественного выполнения двигательных действий, максимальное 

возможное уменьшение степени ограничения жизнедеятельности, подготовка 

к социальной интеграции. 

Оздоровительные - направлены на формирование здорового образа 

жизни и воспитание осознанного отношения к проявлению своей 

двигательной активности. Они способствуют гармоничному 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71704). 
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психосоматическому развитию, совершенствованию защитных функций 

организма посредством закаливания, повышению устойчивости к различным 

заболеваниям, неблагоприятным воздействиям окружающей среды, 

возрастанию работоспособности обучающегося. 

Воспитательные – направлены на выработку определённых 

характерологических черт (воля, настойчивость, чувство коллективизма, 

организованности, активности, смелости и т.д.), обеспечение стимуляции 

психического развития и формирование личности инвалида. 

Образовательные - направлены на формирование, закрепление и 

совершенствование двигательных умений и навыков, формирование 

устойчивого интереса к учебно-тренировочным занятиям по пауэрлифтингу, 

формирование понятия физической культуры как феномена общей культуры 

человека, формирование адекватной возрасту двигательной базы.  

Спортивные - направлены на овладение высоким уровнем спортивного 

мастерства в избранном виде деятельности и достижение максимального 

результата в конкретном виде адаптивного спорта, формирование спортивной 

культуры инвалида, приобщение его к общественно-историческому опыту в 

данной сфере, освоение мобилизационных, технологических, 

интеллектуальных, двигательных, интеграционных и других ценностей 

физической культуры. 

Компенсаторные - компенсация утраченных или нарушенных функций, 

формирование новых видов движений за счет сохранных функций. Задача 

предполагает создание определенных двигательных стереотипов и аналогий, 

обеспечивающих возможности формирования позы и наличие базовых 

двигательных навыков (при отсутствии конечности, недостаточном её 

развитии или деформации и т.д.). 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Функциональные 

группы 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

не 

ограничивается 
10 

III 4 

II 3 

I 1 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) * 

не 

ограничивается 
12 

III 4 

II 3 

I 1 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не 

ограничивается 
15 

III 2 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

не 

ограничивается 
16 

III 

1 II 

I 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. Зачисление обучающихся осуществляется в соответствии с 

ПОРЯДКОМ приема на зачисление, утвержденным директором Учреждения, 

а также установленными параметрами государственного задания на 

соответствующий календарный год.  

На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц старше 

зачисляемого возраста, также допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам 

спорта и выполнившие требования по общей физической подготовке и 

специальной физической подготовке согласно федеральных стандартов 

спортивной подготовки по виду спорта, с учетом уровня спортивной 

квалификации. 

Условия зачисления в группы спортивной подготовки: 

На этап начальной подготовки принимаются лица с инвалидностью, не 

имеющих медицинских противопоказаний, желающих заниматься 

пауэрлифтингом, прошедших конкурсный отбор, и выполнившие нормативы 

по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления 

на данный этап, утвержденные настоящей Программой в соответствии с 

ФССП по виду спорта. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются на конкурсной основе спортсмены, проявившие способности к 

дисциплине пауэрлифтинг и выполнившие контрольно-переводные 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке, с 

учетом уровня спортивной квалификации: 

- для спортсменов период обучения, у которых составляет на этапе 

спортивной подготовки до трех лет, уровень спортивной квалификации не 

устанавливается; 
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- для спортсменов период обучения, у которых составляет на этапе 

спортивной подготовки свыше трех лет, уровень спортивной квалификации 

устанавливается по присвоению спортивных разрядов: «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд». 

Этап совершенствования спортивного мастерства формируется из 

спортсменов являющиеся кандидатами в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с поражением 

ОДА», выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке и имеющие спортивный 

разряд не ниже кандидата в мастера спорта. 

Этап высшего спортивного мастерства формируется из спортсменов 

являющиеся кандидатами в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА», 

выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке и имеющие спортивное звание не ниже 

мастера спорта России.  

*Примечание:  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленными в 

Программе по виду спорта (дисциплине), прохождение следующего этапа 

спортивной подготовки не допускается. Обучающиеся вправе продолжить 

спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе. 

Основополагающие принципы спортивной подготовки. 

В основу программы были заложены нормативно-правовые основы, 

регулирующие деятельность спортивных организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку и основополагающие принципы спортивной 

подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований и 

передовой спортивной практики. 

Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон тренировочного процесса (физической, технической, психологической 

и теоретической подготовки, восстановительных мероприятий, медико-

биологического контроля). 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам спортивной подготовки и соответствие его 

требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы в многолетнем 

тренировочном процессе учесть преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей физической и технико-тактической подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей атлетов, 

вариативность программного материала для практических занятий, 
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характеризующуюся разнообразием средств и методов тренировки и величин 

нагрузок, направленных на решение определенных задач подготовки. 

4. 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. 

Распределение спортсменов на группы по степени функциональных 

возможностей для занятий пауэрлифтингом возлагается на Учреждение и 

осуществляется один раз в год (в начале тренировочного процесса). Для 

определения группы по степени функциональных возможностей спортсмена с 

поражением ОДА приказом в Учреждении создается комиссия, в которую 

входят: директор Учреждения, старший тренер-преподаватель (или тренер-

преподаватель) по адаптивной физической культуре и спорту, врач. Если у 

спортсмена уже имеется класс, утвержденный классификационной комиссией 

субъекта РФ, комиссией спортивной федерации инвалидов общероссийского 

уровня, или международной комиссией, то отнесение спортсмена к группе по 

степени функциональных возможностей осуществляется на основании 

определении его класса, данного этой комиссией. Группа, к которой относится 

обучающийся по Программе, определяется в зависимости от степени 

функциональных возможностей спортсмена, требующихся для занятий 

пауэрлифтингом. 

Таблица по распределению на функциональные группы обучающихся 

приведена в Приложении № 1 к дополнительной образовательной Программе. 

5. Объем дополнительной образовательной программы. 

Таблица 2. 

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 

 

 

6. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Основными формами проведения тренировочного процесса являются: 
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- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные), в том числе теоретические сформированные с учетом избранного 

вида спорта; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе 

с использованием дистанционных технологий. 

Учебно-тренировочные занятия 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: 

         - групповые, сформированные с учётом избранного вида спорта, 

возрастных и гендерных особенностей занимающихся. 

         - индивидуальные, проводимые согласно тренировочным (учебным) 

планам с одним или несколькими занимающимися, объединёнными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу.  

          -смешанные, в индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть 

тренировки обычно нужна для совершенствования техники, восстановления и 

расслабления. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, 

представленных в таблице 3.  

       Таблица 3. 

№ 

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 

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 - 14 18 18 
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мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

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 

 Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

 Различают: 

 - контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 

и специально организованные Учреждением; 

- отборочные соревнования, проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях; 

- основные направлены на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Целью участия в главных 
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соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

Таблица 4. 

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 
 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации 

положениям (регламентам) об официальных и иных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина 

пауэрлифтинг; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями; 

- соблюдение требований регламента спортивных соревнований, правил 

вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг, 

правил нахождения на спортивных объектах и на территории проведения 

соревнований. 

Учреждение 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. 

7. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
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Учебно-тренировочный процесс в Учреждении должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса) (таблица 7 к настоящей Программе).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах  (1 астрономический 

час = 60 минут)  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. 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по 

спортивной дисциплине –пауэрлифтинг представлен в Приложении 2. 

На основании годового учебно-тренировочного плана тренерами-

преподавателями составляется план-график распределения тренировочных 

часов тренировочного процесса для каждой тренировочной группы в журнале 

учета работы тренера-преподавателя. План-график распределения 

тренировочных часов по месяцам утверждается директором учреждения.   

8. Календарный план воспитательной работы. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Учреждением на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика.  

Основные задачи воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 



13 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля; 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

 

Таблица 5. 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятие 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 

В течение года 
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к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

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 (изучение 

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 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

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 

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 
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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) 

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 

науказанных 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) 

 

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 культур 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего 

кругозора юных спортсменов 

В течение года 
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9. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о          

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой

 запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 
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назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг – контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

представлен в таблице 6. 

Таблица 6. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о

д
го

то
вк

и
 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2.Теорети

ческое 

занятие 

«Ценности спорта.  

Честная игра» 
1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

4. Антидо

пинговая 

викторин

а 

«Играй честно» 

По 

назначен

ию  

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 
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5. 

Родитель

ское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

6. 

Семинар 

для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

У
ч
еб

н
о
-т

р
ен

и
р
о
в
о
ч

н
ы

й
 э

та
п

 (
эт

ап
 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2.Антидо

пинговая 

викторин

а 

«Играй честно» 

По 

назначен

ию 

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

3.Семина

р для 

спортсме

нов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2  

раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

4.Родител

ьское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2  

раза  

в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Э
та

п
ы

 с
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я
 

сп
о

р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

и
 

в
ы

сш
ег

о
 с

п
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2. 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2  

раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения основных терминов: 
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Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 
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уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

10.  Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивных Учреждений, развивающих адаптивные 

виды спорта, является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и 

судейская практика проводится с целью получения учащимися званий и 

навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение 

- у спортсменов вырабатывается сознательное отношение к тренировочному 

процессу, к решениям судей, дисциплинированность, они приобретают 

определенные навыки наставничества. Навыки организации и проведения 

занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней 

подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера - преподавателя, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Примерный план 

инструкторской и судейской практики представлен в таблице 7. 

Таблица 7. 
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№  

п/п 

Этапы спортивной 

подготовки 

Виды практики Содержание практики 

1. Этап начальной 

подготовки 

Инструкторская  - Изучение спортивной 

терминологии, функциональных 

групп, антидопинговых правил.  

- Обучающиеся обучаются вместе 

с тренером-преподавателем 

проводить разминку. 

- Знакомство  с федерацией ПОДА, 

с федеральными стандартами. 

Судейская  - Изучение правил соревнований, 

контрольных нормативов. 

- Помощь в судействе 

соревнований по сдаче 

контрольных нормативов тренеру-

преподавателю. 

2. Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская  - Проведение тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, совместно 

составляют планы подготовки.  

- Обучение самостоятельному 

ведению дневника: учет 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок, реги-

страция спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления 

в соревнованиях. 

Судейская  - Судейство соревнований в роли 

бокового судьи, секретаря 

(школьные соревнования).  

- Контроль формы спортсменов 

перед выходом на помост.  

- Проведение процедуры 

взвешивания участников 

соревнований.  

- Обучаются вместе с тренером-

преподавателем вести протоколы 

соревнований; 

- Контроль формы участников 

перед выходом на помост 

3. Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Инструкторская  - Обучающиеся самостоятельно 

ведут дневник: учет 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок, реги-

страцию спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления 

в соревнованиях. 

- Обучающиеся подбирают 

основные упражнения для 

разминки и самостоятельно 

проводят ее по заданию тренера-

преподавателя, демонстрируют 



22 

технические действия, выявляют и 

исправляют ошибки при 

выполнении упражнений другими 

учащимися, помогают учащимся 

младших возрастных групп в 

разучивании отдельных 

упражнений и техник, проводят 

занятия в группах начальной 

подготовки, учебно-

тренировочной. 

Судейская  - Участие в судействе 

соревнований в роли помощника 

секретаря.  

- Ведение протоколов 

соревнований. 

- Выполнение функции старшего 

судьи или центрального на 

школьных соревнованиях по 

пауэрлифтингу 

4. Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская  - Обучающиеся самостоятельно 

разрабатывают конспект занятий и 

комплексы тренировочных 

заданий для различных частей 

урока: разминки, основной и 

заключительной частей; проводят 

учебно-тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки, 

учебно-тренировочных, 

совершенствования спортивного 

мастерства. 

Судейская  - Участие в судействе 

соревнований в роли главного 

секретаря.  

- Проведение взвешивания 

участников.  

- Выполнение функции: главного 

судьи или центрального, боковых 

судей на школьных соревнованиях 

 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинский (врачебный) контроль в учреждении за спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ 

от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в 12 месяцев – на спортивно-

оздоровительном этапе и этапе начальной подготовки); 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в 12 месяцев на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 
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-  углубленное медицинское обследование (1 раз в 6 месяцев на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям инвалидам и 

лицам с ограниченными возможностями здоровья. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 
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необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 

проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация; 

- физиотерапия; 

- гидротерапия; 

- все виды массажа; 

- русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки; 

- разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В 

учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

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 начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов 

и др. 

Методические рекомендации по применению средств 

восстановления. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 
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ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. 

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях. 

Примерный план представлен в таблице 8. 

Таблица 8. 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в 

циклах подготовки. 

Варьирование 

продолжительности и характера 

отдыха между отдельными 

упражнениями. Гигиенический 

душ ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшее спортивного мастерства 

 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и 

соответствие ее объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин.  

10-20 мин. 

 

 5-15 мин. 

(разминание 60%) 3 

мин саморегуляция 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. Планирование 

нагрузки с учетом 

возможностей спортсменов. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция 

мобилизующей направленности 

В процессе 

тренировки.  

 

3-8 мин  

 

 

 

 

3 мин. 

саморегуляция 
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Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, душ 

– теплый/ прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины  

 

8-10 мин  

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

 

После 

восстановительной 

тренировки 
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III. Система контроля  

12. 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: 

12.1. 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» 

дисциплина пауэрлифтинг (далее – пауэрлифтинг); 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

12.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях пауэрлифтингом и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах пауэрлифтинг; 

- 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. 

12.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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- 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 пауэрлифтинг; 

- 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. 

12.4. 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; 

- 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. 
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13. Оценка результатов освоения Программы. 

Оценка результатов освоения Программы представляет собой систему, 

включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают 

текущий контроль, промежуточную аттестацию и итоговую информацию об 

уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, 

представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Учреждении 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на 

требованиях ФСПП по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

дисциплина пауэрлифтинг; 

- контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа.  

14. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

определяют возможность зачисления и перевода лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), имеющих поражения опорно-

двигательного аппарата (далее - ОДА), с этапа спортивной подготовки на этап 

спортивной подготовки, при условии выполнение лицами, проходящими 

спортивную подготовку, не менее 30% от нормативов по физической 

подготовке, учитывают их возраст (разницу между календарным годом 

зачисления или перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на этап 

спортивной подготовки и годом его рождения) и пол, а также особенности 

вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

Таблица 9. 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» спортивная дисциплина – 

пауэрлифтинг. 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

муж жен 
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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 

- 

6. И.П. - лежа. Удержание палки гимнастической 

утяжеленной (бодибар) весом 3 кг 

с - не менее 

10 

 

 

 

 

Таблица 10. 

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» спортивная 

дисциплина - пауэрлифтинг. 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

муж жен 

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 максимал

ьное 

- 

4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз максимал

ьное 

- 

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

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз максимальное 

 

Таблица 11. 
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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» спортивная дисциплина – 

пауэрлифтинг. 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

муж жен 

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

1. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях кол-во раз максимальное 

2. И.П. - лежа на спине. Жим штанги весом 35 кг кол-во раз не менее 

10 

- 

3. И.П. - лежа на спине. Жим штанги весом 25 кг кол-во раз - не менее 

10 

4. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз максима

льное 

- 

5  И.П. - лежа на спине. Подъем туловища кол-во раз максимальное 

6. Жим штанги с учетом техники выполнения кол-во раз не менее 1 

 

Таблица 12. 

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» спортивная 

дисциплина – пауэрлифтинг. 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

муж жен 

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

1. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 35 кг кол-во раз не менее 10 - 

2. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 25 кг кол-во раз - не менее 10 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях кол-во раз максимальное 

4. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз максималь

ное 

- 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища кол-во раз - максимальн

ое 

6. И.П. – лежа на скамье. Жим штанги кол-во раз не менее 1 

Примечание. Сокращение, используемые в таблицах: 

«И.П.» - исходное положение. 

«с» - секунд 
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«м» - метр 

*При отсутствии физических возможностей, необходимых для 

выполнения контрольного упражнения (теста), проводится альтернативное 

контрольное упражнение (тест) или таковое не проводится, зачет 

осуществляется по выполненным контрольным упражнениям (тестам). 

Таблица 13. 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

спортивная дисциплина – пауэрлифтинг. 

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения Уровень спортивной квалификации 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Не устанавливается 

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” 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 Спортивный разряд “кандидат в мастера 

спорта” 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
 Спортивное звание “мастер спорта России” 

IV. Рабочая программа по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

спортивная дисциплина пауэрлифтинг 

15.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Физическая подготовка  

В качестве средств для развития общих и специальных физических 

качеств пауэрлифтеров применяются классические и специально-

вспомогательные упражнения, подбираемые с учетом первостепенности 

скоростно-силовых упражнений, а в последующем - силовые упражнения. 

Также используется чередование упражнений, выполняемых в быстром и 

медленном темпе, упражнений в изометрическом и уступающем режимах 

работы мышц. Вес отягощения должен быть вариантным: применяются 

отягощения малые, средние и максимальные. Основная тренировка идет со 

средними и большими весами.  

Общая физическая подготовка (ОФП) в пауэрлифтинге. 

Основные задачи обучения с применением средств ОФП: развитие 

систем и функций организма обучающихся; овладение ими разнообразными 

умениями и навыками; воспитание у обучающихся способности проявлять 

быстроту, выносливость, силу и другие физические качества; создание 

условий успешной специализации в пауэрлифтинге.  
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Средствами общей физической подготовки обучающихся в 

пауэрлифтинге являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В 

группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) в большом объеме должны применяться 

различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, 

подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с 

отягощениями и без отягощений, на месте и в движении (такие упражнения 

могут выполняться индивидуально, с партнером и в группе), упражнения со 

снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и 

на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях 

и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. 

Следует уделить достаточно внимания играм с мячом, упражнениям 

заимствованным из других видов спорта (плавание, спортивные игры, 

велоспорт, гребля, гимнастика).  

Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и 

плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, 

сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, 

рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения 

шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. 

упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа 

на спине. упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады. 

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном 

и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение 

туловища с круговым движением руками и др.), разноименные движения на 

координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения 

на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением 

партнера, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).  

Строевые упражнения могут использоваться в группах ходячих 

спортсменов-инвалидов. Общеразвивающие упражнения с предметами: с 

короткой и длинной скакалкой (вращение скакалки вперед-назад, в приседе и 

в полуприседе, на месте и с продвижением); с гимнастической палкой 

(наклоны и повороты из различных и.п., выкруты и круги); с набивными и 

баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, парные 

упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п.). 

 Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, 

канате, гимнастическом козле, кольцах, брусьях, перекладине, 

гимнастической стенке.  

Упражнения из других видов спорта: Легкая атлетика: метание диска, 

гранаты, толкание ядра, гири. 
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 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, 

настольный теннис, футбол, спортивные игры по упрощенным правилам, 

подвижные игры (игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты).  

Специальная физическая подготовка в пауэрлифтинге ПОДА  

Специальная физическая подготовка процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП 

включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и 

механизмы энергообеспечения, которые определяют успех при выполнении 

конкретного соревновательного 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; 

соответствие временного интервала работы. 

Программный материал занятий для этапа начальной подготовки. 

На этом этапе подготовки тренировочный процесс включает базовые 

упражнения, направленные на общее укрепление и развитие мышц и связок. 

Особое значение на этом этапе имеет - усвоение техники выполнения 

соревновательного упражнения. Сначала внимание уделяется усвоению 

упражнения по частям, далее - целостному выполнению жима лежа. 

Тренировочные занятия могут быть представлены в виде конспекта на месяц.  

Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные 

педагогические и воспитательные задачи, содержание занятия (комплекс 

упражнений и последовательность их выполнения), дозировку нагрузки и 

режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес 

спортивных снарядов), продолжительность и характер пауз отдыха и др., 

методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении 

упражнения, способы их устранения), организационные указания (место 

проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование).  

В основной части тренировочного занятия концентрируются 

упражнения конкретной преимущественной направленности.  

При составлении блоков тренировочных заданий для обучающихся 

этапа начальной подготовки следует широко использовать подвижные игры, 

круговую тренировку. 

Программный материал занятий для учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех лет. 

Тренировочный процесс представляет собой дозированный метод 

нагрузки, отображаемый в процентах в течение цикла, который составляет 16 

недель. За 100 процентов берется планируемый результат, который составляет 

5 10% от максимально показанного последнего результата.  

Объем нагрузки приведен ниже:  
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Неделя №1  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6; 70%х5;75%х4х4п.  

Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6;70%х5хЗп.  

Жим штанги на наклонной скамье(45) 4п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №2  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6; 70%х5;80%х3х5п. 

 Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6;70%х5; 75%х4х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р. 

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №3  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х2п; 80%х3; 

85%х2х5п.  

Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 4п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №4  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х3х2п; 80%х3х4п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  
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Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 75%х4х4п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №5  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х3х2п; 

80%х3х2п;85%х2х2п. 

Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4х3п; 75%х4х3п. 

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №6  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3х4п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №7  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3; 85%х2х5п.  

Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3 

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 75%х4х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 4п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №8  
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Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3х4п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №9  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4х2п; 80%х3х2п; 

85%х2х2п.  

Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п; 80%х3; 

85%х2х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №10 

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3х2п; 

85%х2х3п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%хмакс.х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №11  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4х2п; 80%х3; 

90%х1х3п.  

Жим гантелями 3п х 8-10р.  
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Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х2п; 80%х3х2п; 

85%х2х2п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №12  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х1; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 90%х1х3п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8р 

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 85%х2х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №13  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 90%х1х3п.  

Жим гантелями 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60% х6; 70%х5; 80%х3; 90%х1х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №14  

Тренировка №1 

 Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 90%х1х2п; 

95%х1х2п  

Разведение гантелей лежа 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3 Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 

80%х3х3п. 

Тяга блока за голову 5п х 8р.  
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Подтягивания широким хватом3п х макс.  

Неделя №15  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 90%х1; 

95%x1; 97%x1.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 85%х2х2п.  

Неделя №16 

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3; 85%х2х2п.  

Тренировка №2  

Жим штанги лежа 40%х8; 50%х 6; 60%х4х3п.  

Запланированные соревнования.  

При выполнении упражнения жим гантелей лежа исходное положение 

принимается как при выполнении жим штанги лежа.  

Жим лежа на наклонной скамье выполняется под углом 45 градусов.  

При выполнении упражнения узким хватом ширина хвата 25-40 см. 

 Программный материал занятий для учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) свыше трех лет. 

Тренировочный процесс представляет собой дозированный метод 

нагрузки, отображаемый в процентах в течение цикла, который составляет 16 

недель. За 100 процентов берется планируемый результат, который составляет 

5-10% от максимально показанного последнего результата. Объем нагрузки 

приведен ниже:  

Неделя №1  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6; 70%х5;75%х4х4п. 

Жим лежа средним хватом 3п. х 5р.  

Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Тяга блока на трицепс 3п х 10р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6;70%х5х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье (45) 4п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р. 

Тяга блока за голову 5п х 8-10р.  

Неделя №2  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%х3х5п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  



40 

Отжимания на брусьях 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 6р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х 6; 70%х5; 75%х4х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №3  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х2п; 80%х3; 

85%х2х5п.  

Жим лежа средним хватом 3п х 4р.  

Жим гантелями 4п х 8-10р 

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Трицепс на блоке 3п х 10р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 4п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Неделя №4  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х3х2п; 80%х3х5п. 

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.  

Отжимание на брусьях 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 75%х4х4п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №5 

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 10% х3х2п; 80%х3х2п; 

85%х2х2п.  

Жим штанги средним хватом 4п х 4р.  
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Жим гантелями 4п х 8-10р.  

Тренировка №2 

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5 и х 8р.  

Трицепс на блоке 3п х 10р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4х3п; 75%х4х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Тяга блока за голову 5п х 8р. 

Неделя №6  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3х5п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р. 

Отжимания на брусьях 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №7  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3; 85%х2х5п.  

Жим лежа средним хватом 4п х 4р.  

Жим гантелями 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р 

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Трицепс на блоке 3п х 10р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3 

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 75%х4х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 4п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Неделя №8  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3х5п. 

Разведение гантелей лежа 4п х 8р.  

Отжимания на брусьях 4п х 8р.  
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Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №9  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4х2п; 80%х3х2п; 

85%х2х2п.  

Жим средним хватом 3п х 5р.  

Жим гантелями 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Французский жим лежа 5п х 8р. 

Трицепс на блоке 3п х 10р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5х3п; 80%х3; 

85%х2х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Тяга блока за голову 5п х 8р. 

 Неделя №10  

Тренировка №1 

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4; 80%х3х2п; 

85%х2х3п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8р.  

Отжимания на брусьях 4п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р. 

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х5; 80%хмакс. х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №11  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70%х4х2п; 80%х3; 

90%х1х3п.  
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Жим лежа средним хватом 3п х 5р.  

Жим гантелями 3п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р. 

Французский жим лежа 5п х 8р.  

Трицепс на блоке 3п х 10р. 

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50% х8; 60% х6; 70% х5х2п; 80% х3х2п; 

85%х2х2п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Тяга блока за голову 4п х 8р  

Неделя №12 

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50% х8; 60% х6; 70% х5; 80% х3; 90% х1х3п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8р.  

Отжимания на брусьях 3п х 8р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50% х8; 60% х6; 70% х5; 80% х3; 85% х2х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс. 

Неделя №13  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50% х8; 60% х6; 10% х5; 80% х3; 90% х1х3п.  

Жим лежа средним хватом 3п х 4р.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4р.  

Трицепс на блоке 4п х 8р.  

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р. 

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50% х8; 60% х6; 70% х5; 80% х3; 90% х1х3п.  

Жим штанги на наклонной скамье 3п х 5р.  

Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.  

Неделя №14  

Тренировка №1 

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8;60%х6;70%х5;80%х3;90%х1х2п;95% 

х1х3п.  

Разведение гантелей лежа 4п х 8р. 

Тренировка №2  
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Жим штанги узким хватом 4п х 4р.  

Тяга блока на трицепс 4п х 10р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40%х10; 50%х8; 60%х6; 70% х5; 80% х3х3п.  

Тяга блока за голову 5п х 8р.  

Подтягивания широким хватом 3п х макс.  

Неделя №15  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 

40%х10;50%х8;60%х6;70%х5;80%х3; 90%x1;95%x1;97%x1.  

Тренировка №2  

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.  

Тренировка №3  

Жим штанги лежа 40% х10; 50% х8; 60% х6; 70% х5; 80% х3; 85% х2х2п. 

Неделя №16  

Тренировка №1  

Жим штанги лежа 40%х10; 50% х8; 60% х6; 70% х5; 80% х3; 85% х2х2п.  

Тренировка №2  

Жим штанги лежа 40%х8; 50%х6; 60%х4х3п.  

Запланированные соревнования 

 Программный материал занятий для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства тренировочный процесс представляет собой 

дозированный метод нагрузки, так же, как и на тренировочном этапе 

четвертого и последующих лет. Отличием является применение 

специализированных упражнений, таких как дожимы с бруска (5-10 см), жим 

с паузой 3 сек, выполнение жимов лежа на скорость, опускание штанги на 

грудь с максимальным весом, удержание штанги на руках в исходном 

положении.  

Программный материал на всех этапах должен быть представлен в виде 

тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной индивидуальной направленности. Преимущественная 

направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с 

учетом задач, принципов и содержания работы в процессе многолетней 

подготовки пауэрлифтеров с поражением ОДА.  

Удельный объем общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие 

упражнения в зависимости от задач урока можно включать в 

подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных.  
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16. Учебно-тематический план дополнительной образовательной 

общеразвивающей программы по спортивной дисциплине – 

пауэрлифтинг. 

Таблица 14. 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
вк

и
 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

дисциплина пауэрлифтинг 

и его спортивных 

дисциплин. Развитие 

системы организации 

спортивного движения по 

виду спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

дисциплина пауэрлифтинг 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Паралимпийских игр. 

Расширение географии 

сотрудничества между 

различными организациями. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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 

≈ 13/20 ноябрь 

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 ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 
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Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики по виду спорта 

«спорт лиц с поражением 

ОДА» дисциплина 

пауэрлифтинг 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах в виде спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

дисциплина пауэрлифтинг. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта «спорт лиц с 

поражением 

опорно-двигательного 

аппарата» дисциплина 

пауэрлифтинг 

≈ 14/20 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 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь в 

спортивных дисциплинах 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

дисциплина пауэрлифтинг 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
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о
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ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о

р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
-ц

и
и

) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

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 и 

паралимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского и 

паралимпийского движения. 
История Паралимпийских игр. 
Термин «Паралимпийские 

игры». Международная 

неправительственная 

организация, управляющая 

паралимпийским движением – 
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Международный 

паралимпийский комитет 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Методика 

обучения. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование и 

спортивный инвентарь в 

спортивных дисциплинах 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» и его 

спортивным дисциплинам, 

подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Э
та

п
 

со
в
ер

ш
ен

ст
-

в
о
в
ан

и
я
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 

м
ас

те
р
ст

в
а 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское и 

Паралимпийское 

движение. Роль и место 

≈ 200 сентябрь 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма и паралимпизма на 



48 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА». 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

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 

≈ 200 январь 

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 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

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 
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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: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

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 
≈ 120 октябрь 

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 

≈ 120 ноябрь 

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 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 
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деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 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. 

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 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

17. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» содержавшим в своем наименовании слова и 

словосочетания «пауэрлифтинг» (далее – пауэрлифтинг) относятся: 

1) 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. 

2) 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». 

3) 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. 

4) 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. 

5) 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. 

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 групп с учетом специфики 

спортивных дисциплин, возрастных, гендерных и функциональных 

особенностей. 
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6) 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. 

7) Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА», учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

8) Для зачисления на этап спортивной подготовки, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

9) 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. 

10) 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». 

*Примечание:  

Требования по технике безопасности утверждаются локальным 

нормативным актом Учреждения. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

18. 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; 

- 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)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 3) с 

учетом функциональных групп, спортивных классов и индивидуальных 

поражений ОДА лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 4) с учетом 

функциональных групп, спортивных классов и индивидуальных поражений 

ОДА лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- 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. 

19. Кадровые условия реализации Программы:  

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#112000
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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 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 

«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)  в том числе следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличии 

высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не 

менее одного года. 

2. 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). 

3. 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 
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20. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Б.И. Шейко, Е.В. Охлюев Адаптивная физическая культура, спорт 

и здоровье: интеграция науки и практики: сборник трудов Международной 

научно - практической конференции, Часть II.- Уфа: РИЦ БашИФК, 2009.С. 

260-269. 

2. Единый квалификационный справочник 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). 

3. Классификация спортсменов в паралимпийских видах спорта / 

авт.-сост. Г.З. идрисова. — м.: «Паралимпийский комитет россии», 2020. — 

216 с. 
4. Курдыбайло С.Ф., Евсеев С.П., Герасимова Г.В. Врачебный 

контроль в адаптивной физической культуре М-2004 «Советский спорт».  

5. 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. 

6. Методические рекомендации. По порядку открытия отделений по 

АФК МУ ФК и С: научное издание\Э.В. Исаков. - Ханты-Мансийск: ОАО 

Издательский дом «Новости Югры», 2011. -112с 
7. Паралимпийский спорт: классификации, разряды и звания, 

учебно-тренировочные программы/ авт.-сост. А.В. Царик; под общ. ред. П.А. 

Рожкова; Паралимпийский комитет России. – М.: Советский Спорт, 2010.  

8. Пауэрлифтинг. Правила соревнований IPC. - М.: Федерация ФКиС 

ИР с ПОДА, 2014-2016гг 

9. Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020 г. № 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" 
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10. Приказ Министерства спорта РФ от 28 ноября 2022 г. № 1084 “Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА” 

11. 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. 

12. Рекомендации для руководителей ФОК инвалидов по организации 

занятий ФК и С и распределению спортсменов на группы по состоянию 

физических возможностей Н.А. Сладкова; Паралимпийский спорт России. - 2 

изд. Перераб. И доп. Советский спорт, 2012 г. 

13. Рекомендации для руководителей ФОК инвалидов по организации 

занятий ФК и С и распределению спортсменов на группы по состоянию 

физических возможностей Н.А. Сладкова; Паралимпийский спорт России.- 2 

изд. Перераб. И доп. Советский спорт, 2012 г.- 216с. 

14. 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. 

15. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ “О внесении 

изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 

Федерации" 
 

Интернет-ресурсы 

1. https://www.fpoda.ru/  - Общероссийская общественная 

организация 

«Всероссийская Федерация спорта лиц с поражением опорно-двигательного 

аппарата» 

2. https://paralymp.ru/  - Паралимпийский комитет России 

https://rusada.ru/  - РУСАДА 

 

 

  

https://www.fpoda.ru/
https://paralymp.ru/
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Приложение 1 
к дополнительной образовательной 

 программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА»  

спортивная дисциплина – пауэрлифтинг 

 

 

Функциональные группы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» спортивная дисциплина – пауэрлифтинг 
 

Функциональные 

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"); тяжёлые 

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 Атеноз ("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 

Пауэрлифтинг 

«РО» 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#1000
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спортивную подготовку, не может 

передвигаться без коляски. 

4. Нарушение диапазона пассивных 

движений ("b7100"-"b7102"): зачисленное 

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 результате других 

заболеваний (анкилоз, послеожоговые 

контрактуры суставов.) 

5. Дефицит конечности 

("s720","s730","s740","s750"): ампутации 

всех четырёх 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 бедра 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 атеноз ("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, и использованием 
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технических средств) и 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 и верхних 

конечностей в результате других 

заболеваний (анкилоз, послеожоговые 

контрактуры суставов). 

5. Дефицит конечности ("s720", "s730", 

"s740", "s750"): ампутации обоих верхних 

конечностей на уровне лучезапястного 

сустава и выше или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) верхних 

конечностей (указанным лицам, 

проходящим спортивную подготовку, 

может потребоваться постоянная 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 парез, 

гемипарез, монопарез легкой степени 

выраженности), 

2. Атаксия ("b760") или ("b765") Атеноз: 

легкие координационные нарушения, 

выявляемые при проведении 

неврологических тестов (например, 

атаксическая форма церебрального 

паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствия инсульта, черепно-
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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 лёгкой 

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. 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 

«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»); 

«РО» - спортивный класс в спортивной дисциплине пауэрлифтинг, 

установленный в соответствии с классификационными правилами 

Международного паралимпийского комитета, позволяющий отнести лицо с 
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поражением ОДА к соответствующей функциональной группе в зависимости 

от степени ограничения функциональных возможностей. 
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Приложение 2 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА»  

спортивная дисциплина – пауэрлифтинг  

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки для 

спортивной дисциплины – пауэрлифтинг  

(III, II, I функциональные группы) 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

ГНП-

1 
ГНП-

2 

УТГ-

1 

УТГ-

2 

УТГ-

3 

УТГ-

4 

УТГ-

5 

ССМ

-1 

ССМ

-2 

ВСМ 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 9 10 10 10 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2  3  4  

Наполняемость групп (человек) 

III - 4 

II - 3 

I - 1 

III - 4 

II - 3 

     I - 1 

III - 2 

II - 2 

I - 1 

III - 1 

II - 1 

     I - 1 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

130 150 90 101 110 110 110 100 115 120 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

60 73 150 172 188 188 188 231 280 340 

3. 
Техническая 

подготовка 

50 60 122 138 149 149 149 172 200 198 

4. 
Тактическая 

подготовка 

4 6 7 9 10 10 10 12 13 14 

5. 
Психологическая  

подготовка 

3 4 7 9 10 10 10 30 32 40 

6. 
Теоретическая 

под готовка 

4 5 15 18 20 20 20 30 31 370 

7. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

4 6 11 8 10 10 10 13 18 29 

8. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

1 2 5 6 10 10 10 12 13 14 
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9. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 6 9 7 13 13 13 24 26 40 

Общее количество 

часов в год 
260 312 416 468 520 520 520 624 728 832 
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Приложение 3 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА»  

спортивная дисциплина – пауэрлифтинг  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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 (0,6x2 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 

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 
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Приложение 4 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА»  

спортивная дисциплина – пауэрлифтинг 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименов

ание 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

 

У
ч
еб

н
о
-т

р
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о

р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

Э
та

п
 

со
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
я
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р

ст
в
а 

Э
та

п
 в

ы
сш

ег
о
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р

ст
в
а 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

1. Бинты 

кистевые 

для 

пауэрлифтин

га 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

2. Магнезия 

(0,5 кг) 

упаковка на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 3 1 4 1 

3. Ремень для 

пауэрлифтин

га 

штук на 

обучающе

гося 

1 2 1 2 1 2 1 2 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#1000

