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 Общие положения 
 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг 

(далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке дисциплины 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 

15 декабря 2025 г. № 1164 (далее – ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, а также спортивная подготовка 

спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в составы 

спортивных сборных команд Тульской области и Российской Федерации. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, приведены в таблице № 1. 

Таблица № 1. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

(в годах) 

Возраст 

для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Функцио

нальная 

группа 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

начальной подготовки 
не ограничивается 10 

III 4 

II 3 

I 1 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 15 

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 
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2.2. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

Таблица № 2. 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 

Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональная группа) 

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 

 

Классы лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

 

 

 

 

Функциональн

ые группы 

степень ограничения функциональных возможностей спортивный 

класс, 

присваиваемый 

по результатам 

спортивно-

функциональной 

квалификации 

I 

функциональные возможности ограничены значительно, 

лица, проходящие спортивную подготовку, постоянно 

пользуются для передвижения коляской или подобными 

техническими средствами и нуждаются  посторонней 

помощи во время тренировочных занятий и (или) участия в 

спортивных соревнованиях 

«РО» 

II 

функциональные возможности ограничены умеренно, лица, 

проходящие спортивную подготовку, постоянно 

пользуются для передвижения коляской и (или) другими 

техническими средствами опоры, некоторым спортсменам 

может потребоваться посторонняя помощь во время 

тренировочного занятия и (или) участия в спортивных 

соревнованиях 

«РО» 

III 
функциональные возможности ограничены не значительно «РО» 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 

– Групповые тренировочные занятия; 

− Индивидуальные тренировочные занятия; 

− Самостоятельная работа занимающихся (продолжительность составляет не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки); 

− Теоретические занятия; 

− Индивидуальные уроки; 

− Совместные тренировочные занятия; 

− Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия и мероприятия по профилактическим 

медицинским осмотрам: 
 

№ 

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 

совершенствован

ия 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 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 
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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. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.4. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не менее 1 

раза в год с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом 

углубленного медицинского обследования 

 

 

 

Объем соревновательной деятельности: 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 2 2 1 1 

Отборочные - 1 1 1 

Основные - 1 2 2 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы 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) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
45-50 20-24 15-19 14-18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

20-24 35-40 36-45 40-55 

3. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
1-2 3-5 4-6 5-7 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
15-20 28-32 27-31 23-27 

5. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 1-3 1-3 1-3 

6. 
Психологическая 

подготовка (%) 
0-1 1-3 3-7 4-8 

7. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
0-2 1-4 2-4 3-5 

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

0-2 1-4 3-5 4-8 

9. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, массовые 

акции, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей в качестве 

инструктора, волонтера; 

- 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 

2.3 Соблюдение гигиенических 

норм при прохождении учебно-

тренировочного процесса 

Беседы и другие мероприятия с 

привлечением медицинского работника 

организации, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свою малую Родину (место 

проживания), уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), свою 

Родину, свою семью, к 

организации обучения (школа, 

детский дом, интернат), 

формирование нравственного 

сознания и нравственного 

поведения, становления 

личности, культура поведения 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Мероприятия с приглашением родителей 

(опекунов), именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнования, а в том числе, в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно -

спортивных праздниках организуемых в 

том, числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Психологическая подготовка 

 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

психологическую подготовку 

Семинары, беседы с привлечением 

психолога, клинического психолога в 

период проведения учебно-

тренировочных занятий, направленные 

на: 

- формирование у спортсменов качеств, 

В течение года 
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необходимых для участия в учебно-

тренировочном процессе; 

- изучение и необходимость применения 

психологических методов при участии в 

соревновательной деятельности; 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Права и 

обязанности спортсменов, принципы 

строгой ответственности. Виды 

нарушений антидопинговых правил. 

Применение лекарственных средств, 

проверка препаратов, риски 

использования пищевых добавок» 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах Лекция «Антидопинговая политика и ее 

реализация» 
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Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Принципы и 

ценности чистого спорта, знакомство с 

понятием «чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системы». 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки инструкторской практики осваиваются на учебно-тренировочном 

этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной 

специализации) необходимо привлекать обучающихся к судейству соревнований в 

группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом 

основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил должно 

проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения занимающихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

другой группах, ведение протоколов соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются обучающиеся, в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

обучающиеся вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений 

и соревновательных программ другими обучающимися, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, проводя учебно-тренировочные занятия в качестве помощника 

тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия 

в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства обучающиеся привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных обучающимися. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение обучающимся групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 
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 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогическое и 

медикобиологические средства: упражнения на 

растяжение; разминка; массаж: 

восстановительный массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, разминание), 

локальный массаж; психорегуляция 

мобилизирующей направленности; чередование 

тренировочных нагрузок по характеру и 

интенсивности; комплекс восстановительны 

упражнений — ходьба, дыхательные 

упражнения, душ теплый/прохладный; 

сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

В течение года Тренеры-

преподаватели, врач 

по спортивной 

медицине 

 

 

III. Система контроля  

 3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

дисциплина пауэрлифтинг; 

получить общее представление об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг и применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг; 

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 Тульской области, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд  

или спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
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выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина пауэрлифтинг; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды Тульской области и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки представлены ниже в таблицах. 
 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины  пауэрлифтинг (I, II, III функциональная группа) 

1. 

И. П. – лежа. Удержание палки 

гимнастической утяжеленной 

(бодибар) весом 5 кг 

с 

не менее 

10,0 - 

2. 

И. П. – лежа. Удержание палки 

гимнастической утяжеленной 

(бодибар) весом 3 кг 

с 

не менее 

- 10,0 

3. 

И. П. – сидя или стоя. Бросок 

медицинбола весом 1 кг двумя руками 

из-за головы 

м 

не менее 

 

4. 
И. П. – лежа. Жим палки утяжеленной 

гимнастической (бодибар) весом 5 кг 
количество раз 

не менее 

5 - 

5. 
И. П. – лежа. Жим палки утяжеленной 

гимнастической (бодибар) весом 3 кг 
количество раз 

не менее 

- 5 

6. 
И. П. – лежа на спине. Поднимание 

туловища  
количество раз максимальное 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  пауэрлифтинг (I, II, III функциональная группа) 

1. И. П. – лежа. Жим штанги весом 25 кг количество раз 
не менее 

10 - 

2. И. П. – лежа. Жим штанги весом 20 кг количество раз 
не менее 

- 10 

3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

максима

льное 
- 

4. 
И. П. – лежа на спине. Подъем 

туловища 
количество раз максимальное 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество раз 

максима

льное 

 

- 

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

максимальное 
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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» 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  пауэрлифтинг (I, II, III функциональная группа) 

1. И. П. – лежа. Жим штанги весом 35 кг количество раз 
не менее 

10 - 

2. И. П. – лежа. Жим штанги весом 25 кг количество раз 
не менее 

- 10 

3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз максимальное 

4. 
И. П. – лежа на спине. Подъем 

туловища 
количество раз максимальное 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество раз 

максимальное 

 

6. 
Жим штанги с учетом техники 

выполнения 
количество раз 

не менее 

1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  пауэрлифтинг (I, II, III функциональная группа) 

1. И. П. – лежа. Жим штанги весом 35 кг количество раз 
не менее 

10 - 

2. И. П. – лежа. Жим штанги весом 25 кг количество раз 
не менее 

- 10 

3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

максима

льное 
- 

4. 
И. П. – лежа на спине. Подъем 

туловища 
количество раз - 

максималь

ное 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество раз максимальное 

6. И. П. – лежа на скамье. Подъем штанги количество раз 
не менее 

1 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

        Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки.  

 

 

В подготовке спортсменов различной квалификации предлагается три 

варианта годичного цикла:  

– подготовительный, 

– соревновательный, 

– переходный. 

В зависимости от календаря соревнований годичный цикл может быть 

одноцикловой или двухцикловой.  

Наиболее длительным периодом является подготовительный, состоящий из 

двух этапов – общеподготовительного и специально-подготовительного, общая 

задача которых заключается в развитии спортивной формы спорсменов. 

 Особенностью данного этапа является то, что построение микроциклов в 

мезоцикле проходит по следующей схеме: на общеподготовительном этапе – 2-3 

недели рабочие, неделя восстановительная.  

Общеподготовительный этап включает в себя два мезоцикла со своими 

определенными задачами:  

а) втягивающий общеподготовительный – постепенное увеличение объемов 

средств общефизической подготовки;  

б) базовый общеподготовительный – развитие силы, скоростных качеств, 

выносливости средствами общефизической подготовки, техническая подготовка; 

 Основными средствами подготовки, используемыми в указанных мезоциклах, 

являются неспецифические упражнения общефункционального действия. До 75% 

времени тренировочного воздействия уделяется развитию анаэробных механизмов 

спортсменов. 

Вместе с тем в базовом мезоцикле находят применение и специализированные 

тренировки, занимающие более трети общего времени, затраченного на тренировку. 

 Специально-подготовительный этап состоит из следующих мезоциклов:  

а) базовый специализированный, основные задачи которого заключаются в 

следующем: 

- перенос тренированности с общефизических упражнений на 

специализированные; 

- развитие силовой/скоростной выносливости, техники выполнения 

упражнений (в зависимости от избранного вида). 

б) восстановительный мезоцикл, основными задачами которого являются: 

- восстановление физической и психической работоспособности; 

- профилактика нарушений здоровья, лечение возможных травм; 

в) специально-подготовленный мезоцикл, основные задачи которого таковы: - 

повышение уровня специальной подготовленности; 
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- поддержание необходимого уровня функциональной подготовленности; 

- поддержание необходимого уровня функциональной подготовленности 

средствами ОФП и СФП. 

Основными признаками мезоцикла: невысокий темп тренировочного 

процесса, постепенный рост объемов работы по сравнению с предыдущим 

мезоциклом;  

средства ОФП занимают до 40% от общего, затраченного на тренировку 

времени; в конце мезоцикла около 60% тренировочного времени уделяется 

специальной подготовке при значительном увеличении тренировочных нагрузок;  

г) контрольно-подготовительный мезоцикл (3-4 недели) имеет следующие 

задачи: - определение уровня подготовленности; - дальнейшее развитие 

специальной подготовки;  

- дальнейшее совершенствование техники. 

Характерные признаки мезоцикла:  

- объемы тренировок достигают максимума ко времени тренировочного 

воздействия; 

- активно используются специальные тренировки; 

- интенсивность тренировочных занятий достигает максимума в годичном 

цикле подготовки. 

Соревновательный этап.  

На соревновательном этапе решаются следующие задачи: 

- достижение наивысшей спортивной формы к главным стартам сезона; 

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности. 

Переходный период. 

  Задачи переходного периода заключаются в постепенном снижении уровня 

спортивной тренированности, профилактике психофизического утомления. 

 Основное время тренировок спортсмены уделяют нагрузкам аэробной 

направленности средствами ОФП.  

 Основное содержание тренировочной работы в мезоциклах составляют 

микроциклы, в основе которых заложена семидневная схема.  

 В зависимости от целей и задач микроциклов меняется количество 

тренировочных дней и тренировок, дней отдыха, интенсивность отдельных занятий 

в микроцикле.  

 Объемы тренировочных нагрузок в отдельных микроциклах в зависимости от 

задач имеют значительные колебания не только во времени тренировочных занятий, 

но и в средствах ОФП и СФП.  

 Подготовка спортсменов по пауэрлифтингу к соревнованиям проводится 

круглогодично - в подготовительном и соревновательном периодах, а также после 

соревнований.  

 Совершенствование методики нагрузок тренировок должно проходить по 

многим направлениям; одним из главных необходимо признать то, что это связано с 

проблемой периодизации тренировочного процесса, с проблемой динамики 

нагрузок в годичном цикле подготовки.  
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 Методика обучения сложных двигательных действий содержит ряд методов. 

Так, например, использование расчленѐнного метода предполагает вначале 

разделение упражнения на отдельные его части, изучение каждой из них, а затем 

всего упражнения в целом.  

 Использование комбинированного метода позволяет сначала изучить 

упражнение в целом, а затем, выделяя возможные ошибки в различных фазах, учить 

устранять их.  

 Большое значение в обучении упражнениям в пауэрлифтинге имеет 

поднимаемый вес штанги, поскольку он влияет на формируемый двигательный 

навык.  

 Вес не должен быть большим. У спортсменов, которые при разучивании 

упражнений часто применяют большие отягощения, возникают значительные 

изъяны в технике. Но и при чрезмерно малом весе штанги не должна искажаться 

правильная динамическая структура движения.  

 Поэтому в зависимости от сложности изучаемого упражнения, технической и 

физической подготовленности спортсменов (пол, возраст, рост, весовая категория), 

для каждого из них должен быть определен оптимальный вес штанги.  

 Небольшой вес дает недостаточный тренировочный эффект, а больший, чем 

оптимальный вес, приводит к возникновению утомления, которое нарушает технику 

выполнения движении и не дает должного тренировочного эффекта.  

 На первоначальном этапе освоения техники в течение нескольких занятий вес 

штанги должен быть постоянным. Затем, для закрепления навыков и 

совершенствования техники, упражнение можно выполнять с разным весом штанги. 

 Основной концепцией специальной силовой подготовки спортсменов любой 

квалификации на всех этапах является поднимание непредельного отягощения до 

выраженного утомления.  

 Не существует точных рекомендаций по подбору количества серий и 

повторений для развития силовых параметров. Выбор нагрузок зависит во многом 

от индивидуальных особенностей спортсмена, его физической подготовленности, 

состава мышц, 41 типа высшей нервной деятельности и др.  

 Тем не менее, можно выделить фундаментальные методические положения, 

которые могут быть ориентирами при подготовке атлетов в пауэрлифтинге:  

 - отдельное тренировочное занятие, является элементарной структурной 

единицей тренировочного процесса в целом. Его цель и задачи определяют выбор 

необходимых упражнений, величины нагрузки, режима работы и отдыха; 

 - количество прорабатываемых групп мышц не должно быть более двух-трех 

(нецелесообразно применять на каждую мышечную группу более трех упражнений); 

 - в начале тренировки выполняются соревновательные или близкие к ним по 

структуре и величине отягощении упражнения, принцип повторного максимума 

должен быть определяющим; 

 - после основных соревновательных упражнений необходимо применять 

вспомогательные локальные упражнения, направленные на увеличение мышечной 

массы и улучшение трофики мышц. 
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 Для более эффективного прироста максимальной силы, упражнения с 

отягощениями необходимо выполнять в среднем и медленном темпе;  

 - для повышения эффективности тренировки необходимо поэтапное 

увеличение максимальной силы; 

 - на любом этапе подготовки спортсмен должен осуществить такое количество 

подходов, которое позволило бы ему сохранить заданную технику упражнения, 

темп, количество повторений, вес отягощения и интервалы отдыха; 

 - тренировочный процесс необходимо соотносить с фазой суперкомпенсации 

нагружаемых мышц. 

  Соревновательные упражнения следует включать в тренировку один-два, в 

исключительных случаях - три раза в неделю. Причем, один раз нагрузка должна 

быть предельной или около предельной с использованием принципа повторного 

максимума. Через два-три дня необходимо провести легкую тренировку, в которой 

вес отягощения уменьшается на 20-30%, а количество подходов и повторений не 

изменяется. При необходимости (при условии быстрого восстановления!) можно 

провести среднюю тренировку, в которой вес отягощении составляет 85-97% от веса 

в предыдущей тренировке; 

 - наиболее оптимальным по продолжительности является 7-дневный 

тренировочный микроцикл; 

 - недельные тренировочные микроциклы должны быть стандартными на 

протяжении всего мезоцикла. 

Изменению подвергаются только вес отягощений (во всех упражнениях!), 

количество повторений и подходов (в соревновательных упражнениях!);  

 - количество повторных максимумов в одном подходе соревновательного 

упражнения изменяется плавно или ступенчато в сторону уменьшения от одного 

недельного тренировочного микроцикла к другому (или через несколько) с 

увеличением веса отягощения, соответственно;  

 - оперативным показателем эффективности тренировочного процесса может 

быть динамика увеличения уровня тренированности во всех, особенно 

соревновательных, упражнениях с периодичностью 1-2 недельных тренировочных 

микроциклов; 

 - продолжительность предсоревновательного тренировочного мезоцикла 

определяется индивидуальными сроками вхождения в спортивную форму (за основу 

принят 12-недельный период тренировки); 

 - улучшение спортивных результатов в пауэрлифтинге должно 

сопровождаться специальным высококалорийным питанием. Необходимо отметить, 

что в начале занятий силовыми упражнениями нельзя "копировать" тренировки 

опытных спортсменов. 

 Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в 

организме начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в 

течение более длительного периода времени.  

 Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю.  
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 Для более опытных спортсменов эффективна, так называемая, раздельная 

тренировка, которая предполагает специализацию спортсменов по отдельным 

упражнениям в течение одной тренировки.  

 Количество занятий увеличивается до четырех в неделю. В этом случае 

появляется возможность усилить тренировочное воздействие на мышцы за счет 

увеличения количества упражнений и подходов.  

Целью данного действия является проработка каждой мышечной группы.

 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие дисциплины 

вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских 

игр. 

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 ≈ 26/40 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

спортивных дисциплин вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Режим дня и питание ≈ 28/40     август Расписание учебно-тренировочного и 
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обучающихся учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 

140/21

4 

октябрь 

Зарождение Паралимпийского 

движения. Международный 

Паралимпийский комитет (МПК). 

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. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 

140/21

4 

январь 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 

130/21

3 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

спортивной дисциплины вида спорта, 

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. 

Этап 

совер

шенст-

вовани

я 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 200 сентябрь 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских 

игр. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение. Классификация 

и типы спортивных соревнований. 



 

24 
 

Психологическая 

подготовка 
≈ 400 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Спортивные соревнования ≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

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 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-

плинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготов-

ки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спор-

тивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год за-

числения на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного ма-

стерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спор-

тивную 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 спор-

тивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

    Для реализации программы Учреждение обладает условиями, соответствующими 

требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по спорту лиц с 

поражением ОДА. Программа реализуется на базах (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 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 



 

26 
 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 
 

6.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья гимнастические штук 1 

2.  Весы до 200 кг (для взвешивания колясочников) штук 1 

3.  Гантели переменной массы (от 3 до 60 кг) пар 2 

4.  Гимнастический шар 75-85 см в диаметре штук 2 

5.  Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

6.  Гриф для пара пауэрлифтинга с замками комплект 4 

7.  Динамометр кистевой (до 30 кг) штук 2 

8.  Диски (0,25, 0,5, 1,25, 2,5, 5, 10, 15, 20, 25, 50 кг) комплект 4 

9.  Зеркало настенное (0,6х2 м) комплект 2 

10.  Магнезница штук 2 

11.  Мат гимнастический штук 4 

12.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

13.  Наклонная скамья штук 1 

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

15.  Перекладина гимнастическая штук 1 

16.  Плинты для штангистов пар 3 

17.  Помост для пауэрлифтинга комплект 4 

18.  Ремни привязочные штук 3 

19.  Секундомер штук 1 

20.  Скамья гимнастическая штук 3 

21.  Скамья паралимпийская для жима лежа штук 3 

22.  Слингшот для жима разной жесткости и размеров комплект 3 

23.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

24.  Стеллаж для хранения дисков  штанг штук 4 

25.  Стенка гимнастическая штук 4 

26.  Стойки для приседания со штангой штук 1 

27.  Табло информационное световое электронное комплект 2 

28.  Тренажер гравитон штук 1 

29.  Тренажер для гиперэкстензий штук 2 

30.  Тренажер для жима сидя на грудные мышцы штук 1 

31.  Тренажер жим сидя на грудные мышцы штук 1 

32.  Тренажер кроссовер штук 1 

33.  Тренажер пресс-машина штук 1 

34.  Цепи-утяжелители для штанги пар 3 

35.  Эспандер резиновый ленточный комплект 4 

 

 

                                                           

1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование (на обучающегося)  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Бинты кистевые для 

пауэрлифтинга 
штук 1 1 1 1 1 1 1 1  

2.  Магнезия (0,5 кг) упаковка 1 1 2 1 3 1 4 1  

3.  Ремень для пауэрлифтинга штук 1 2 1 2 1 2 1 2  

 

 

6.3. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
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методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

достигается путем решения следующих задач:  

 повышение уровня профессионального мастерства и компетенции 

специалистов в области физической культуры и спорта;  

 повышение эффективности и качества профессиональной деятельности 

специалистов в области физической культуры и спорта;  

 повышение заинтересованности специалистов в области физической 

культуры и спорта в результатах труда. Система непрерывного 

профессионального развития тренеров-преподавателей предусматривает 

следующие направления работы:  

 присвоение квалификационных категорий направленных на определение 

соответствия результата профессиональной деятельности специалистов в 

области физической культуры и спорта квалификационным требованиям к 

присвоению квалификационных категорий иных специалистов в области 

физической культуры и спорта (далее - квалификационные требования) и 

проводится каждые три года;  

 дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) проводится 

раз в три года;  

 использование современных дистанционных образовательных технологий;  

 участие в тренингах, конференциях, мастер-классах;  

 внедрение новейших методик подготовки спортсменов по виду спорта в 

практику тренировочного процесса;  

 прохождение курсов дистанционного обучения «Антидопинг» на портале 

РУСАДА, направленных на повышение эффективности противодействия 

допинга в спорте 1 раз в год. 
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План профессионального развития тренера-преподавателя 

Направление 

работы 

Виды работы Периодичность 

Повышение уровня 

профессионального 

мастерства в 

системе 

непрерывного 

профессионального 

образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное образование 

(программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) 

По необходимости 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 

В течение года 

прохождение курсов дистанционного обучения 

«Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности 

противодействия допинга в спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта участие в семинарах, тренингах, конференциях, 

мастер-классах 

В течение года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течение года 

Самообразование Работа с учебными научными материалами и 

литературой 

На протяжении 

всей трудовой 

деятельности 

 

 


