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В каждой стране есть инвалиды 
и люди с ограниченными возмож-
ностями здоровья (далее – ОВЗ). 
Ежегодно ведется мониторинг для 
обеспечения поддержки таких лю-
дей со стороны государства, оказа-
ния им социальной и медицинской 
помощи [1; 7]. От динамики изме-
нения количества инвалидов и лиц 
с ОВЗ (см. Рисунок 1) зависит объ-
ем финансирования социальных 
программ и социальная политика 
государства в целом.

В период с 2013 по 2020 год на-
блюдалось снижение общего числа 
инвалидов. Вероятно, причины та-
кой тенденции связаны с соблюде-
нием трудового законодательства, 
улучшением качества оказания ме-
дицинских услуг и улучшением жиз-
ненного уровня, с развитием науки 
и техники. 

Статистика за период с 2016 по 
2018 год говорит о том, что в Рос-
сии заметно уменьшилось общее 
количество граждан, имеющих ин-
валидность. Снизилось и количе-
ство соответствующих обращений 
в бюро медико-социальной экспер-
тизы. При этом инвалидность сре-

ди детей растет в среднем на 15000–
25 000 человек в год, прежде всего, 
из-за расстройств нервного и пси-
хического характера, а также врож-
денных аномалий [6]. 57 % из 688 
тыс. детей, имеющих различные 
отклонения в состоянии здоровья, 
отнесенных к той или иной груп-
пе инвалидности, мальчики [5]. 

По нашим наблюдениям, больше 
всего детей с ограниченными воз-
можностями здоровья приходится на 
возраст от восьми до пятнадцати лет. 
На инвалидов с детства в 2020 году 
приходится наименьшее количество 
(11875 чел.), наибольший процент 
составляют дети с приобретенной 
инвалидностью (см. Рисунок 2). 
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Аннотация. Рассматриваются особенности физического развития подростков с легкой умственной отсталостью. Приводятся 
результаты исследования функциональных показателей данной категории юных спортсменов в процессе занятий пауэрлифтингом. 
Представлены особенностей данного вида спорта, авторская методика тренировок, результаты ее применения. Доказано влияние 
предложенной методики на развитие таких физических качеств как сила, выносливость в группах испытуемых.

Ключевые слова: адаптивная физическая культура, специальная физическая подготовка, общая физическая подготовка, адапта-
ция, лица с легкой умственной отсталостью.

Abstract. The article discusses the features of the physical development of adolescents with mild mental retardation. The results of the 
study of the functional indicators of this category of young athletes in the process of powerlifting are given. The features of this sport, the 
author’s training methodology, the results of its application are presented. The influence of the proposed methodology on the development 
of such physical qualities as strength, endurance in groups of subjects is proved.

Keywords: adaptive physical culture, special physical training, general physical training, adaptation, people with mild mental retardation.

На Рисунке 2 наглядно показа-
но, что наибольшее количество 
детей и подростков страдает пси-
хическими заболеваниями и ум-
ственной отсталостью. Наличие 
значительного количества детей 
и подростков с различными нару-
шениями и функциональными от-
клонениями в развитии, возникаю-
щими в результате органического 
поражения центральной нервной 
системы, требует от ученых и спе-
циалистов системы физической 
культуры и спорта создания опре-
деленных условий для удовлетво-
рения естественных потребностей 
в движении лиц с умственной от-
сталостью. 

В Распоряжении Правительства 
Российской Федерации «Основы 
государственной молодежной по-
литики Российской Федерации на 
период до 2025 года» от 29 ноября 
2014 года, № 2403-рр в пункте 7от-
мечается: «Для достижения целей 
государственной молодежной по-
литики необходимо решить сле-
дующие приоритетные задачи: …
формирование ценностей здоро-
вого образа жизни, создание ус-
ловий для физического развития 
молодежи, формирование эколо-
гической культуры, а также повы-
шение уровня культуры безопасно-
сти жизнедеятельности молодежи. 
Реализация этой задачи предусма-

тривает осуществление следующих 
мероприятий:
• вовлечение молодежи в регуляр-
ные занятия физической культу-
рой и спортом, в том числе техни-
ческими видами спорта;
• вовлечение молодежи в пропа-
ганду здорового образа жизни;
• совершенствование системы сту-
денческих соревнований и разви-
тие студенческого спорта;
• реализация проектов в области 
физкультурно-спортивной и оздоро-
вительной деятельности, связанных 
с популяризацией здорового образа 
жизни, спорта, а также с созданием 
положительного образа молодежи, 
ведущей здоровый образ жизни». 
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Рисунок 2. Число детей с различными отклонениями, % [9]
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Также подчеркивается необхо-
димость «создания равных усло-
вий молодым людям с ограничен-
ными возможностями здоровья 
и инвалидам в социализации, ре-
ализации творческого потенциа-
ла, трудоустройстве и предприни-
мательской деятельности» [11].

Таким образом, актуальным явля-
ется вопрос о привлечении детей 
и подростков с легкой умственной 
отсталостью к регулярным занятиям 
адаптивной физической культурой 
и спортом. Значительный развива-
ющий потенциал пауэрлифтинга 
определяется рядом положений:
• регулярные занятия пауэрлиф-
тингом оказывают положительное 
воздействие на возбуждение сим-

патической и парасимпатической 
нервной системы и упорядочива-
ют деятельность ВНС у мальчиков 
с особенностями интеллекта;
• специализированные методики 
организации тренировок оказыва-
ют положительное воздействие 
на центральную нервную систему 
в результате усиливающего эффек-
та тормозных процессов у обучаю-
щихся с легкими интеллектуальны-
ми расстройствами, что способ-
ствует совершенствованию умения 
разграничивать (разделять) мы-
шечные усилия.

Международная Специальная 
Олимпиада (Special Olympics 
International, далее – SOI) и Меж-
дународная спортивная Федера-

ция для лиц с нарушениями интел-
лекта (International Sports Associa-
tion for Persons with an Intellectual 
Disability – INAS-FID) – организу-
ют и проводят в настоящее время 
соревнования, объединяющие ат-
летов с умственными отклонения-
ми и волонтеров из разных стран 
мира [4; 11].

В Российской Федерации фило-
софские и идеологические основы 
Специального Олимпийского дви-
жения, находящегося под патрона-
том Международной Специальной 
Олимпиады, реализует на практике 
«Специальная Олимпиада России» 
(президент – А.В. Павлов). Парао-
лимпийское направление спорта, 
связанное с лицами с нарушением 

Рисунок 1. Динамика изменения численности инвалидов  
по группам и детей с ОВЗ в период с 2017 по 2020 год, тыс. чел. [5]
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интеллекта (контролируемое IN-
AS-FID) реализует Всероссийская 
федерация спорта лиц с интеллек-
туальными нарушениями (прези-
дент – С.П. Евсеев) [3]. 

В 2022 году в Казани прошли Все-
мирные зимние игры Специальной 
Олимпиады (World Winter Games 
2022) – одно из значимых событий 
этого года в спортивном мире, на-
целенное на помощь людям с осо-
бенностями интеллекта в поиске 
себя, имеющее большое значение 
для социализации участников [9]. 
Принять участие в данных сорев-
нованиях мог любой спортсмен 
с особенностями интеллекта.

С целю поиска оптимальных ме-
тодик подготовки к участию в по-
добных соревнованиях нами было 
проведено исследование. В ходе 
исследования решались следую-
щие задачи:
• осуществить сравнительный ана-
лиз результатов выполнения раз-
личных упражнений с отягощени-
ем лицами с особенностями интел-
лекта и с детьми, не имеющими 
подобных отклонений;
• выявить у подростков с особен-
ностями интеллекта, занимающих-
ся пауэрлифтингом, изменения 
функциональных показателей и по-
казателей физического развития 
в результате систематических тре-
нировок;
• доказать положительное влия-
ние систематических мышечных 
тренировок на функциональное 
развитие лиц с особенностями ин-
теллекта.

Исследование проводилось на 
базе Государственного бюджетного 
учреждения «Республиканская дет-
ско-юношеская спортивно-адаптив-
ная школа» (Республика Татарстан, 
город Казань). Контингент иссле-
дования: 12 мальчиков 14–16 лет, 
6 подростков – лица с ОВЗ – соста-
вили экспериментальную группу 
(далее – ЭГ), 6 подростков без от-
клонений в развитии образовали 
контрольную группу (далее – КГ). 

Контрольная группа занима-
лась по программе, предназна-

ченной для здоровых детей, обу-
чающихся в детских юношеских 
спортивных школах, ориенти-
рованных на подготовку пауэр-
лифтеров (автор программы – 
А.Н. Бычков [8]). В программу 
были включены упражнения об-
щей физической (далее – ОФП) 
и специальной физической под-
готовки (далее – СФП), работа 
проводилась с использованием 
силовых и функциональных тре-
нажеров.

Юные спортсмены ЭГ зани-
мались по авторской методике, 
включавшей следующие группы 
упражнений: приседание со штан-
гой на плечах; жим лежа на гори-
зонтальной скамье; становая тяга; 
двоеборье; жим лежа на скамье 
и тяга; троеборье; жим лежа на 
скамье, тяга и приседание. Раз-
нообразие представленных выше 
упражнений дает возможность 
участвовать в Специальной Олим-
пиаде лицам, имеющим различ-
ные отклонения и степени их про-
явления [2].

Комплекс общеразвивающих 
упражнений авторской програм-
мы ЭГ для детей и подростков с от-
клонениями в умственном разви-
тии представлен в Таблице).

Влияние представленной мето-
дики подготовки пауэрлифтеров 
на уровень ОФП подростков с ум-
ственной отсталостью было опре-
делено путем сравнения данных, 
полученных по итогам исследова-
ния (см. Рисунок 3), в ЭГ и КГ. 

Из представленных на рисунке 
данных видно, что все результаты 
подростков ЭГ больше, чем в КГ. 
Так, при выполнении подтягива-
ния на перекладине показатели об-
учавшихся по авторской методике 
выше на 27,4 %, при выполнении 
сгибаний и разгибаний рук в упо-
ре – на 27,1 %, при выполнении 
позы Ромберга – на 25,2 %. Похо-
жая динамика нами наблюдалась 
и при выполнении других упраж-
нений.

Представленные данные говорят 
о том, что ОФП в ЭГ была более на-

сыщенной, что отразилось на ре-
зультатах обучающихся. Направ-
ленность тренировок и особенно-
сти данного вида спорта оказали 
влияние на развитие силы в обеих 
группах испытуемых. 

Также мы наблюдали измене-
ние показателей по итогам СФП 
(см. Рисунок 4): гиперэкстензия 
в ЭГ выше на 23,1 %, чем в КГ; за-
прыгивание на тумбу – на 26,7 %; 
кистевая динамометрия: правая – 
на 13,3 %; левая – на 16,3 %; ста-
новая тяга – на 24,4 %; величина 
силового индекса – на 22,2 % по 
сравнению с контрольной груп-
пой здоровых мальчиков.

Значительные различия показа-
телей СФП в пользу мальчиков ЭГ 
доказывает эффективность предло-
женной методики физической под-
готовки для лиц с особенностями 
интеллекта. Проверка достоверно 
значимых различий между группа-
ми проводилась нами с использо-
ванием U-критерия Манна-Уитни 
для ОФП и СФП.

По итогам исследования нами 
сделаны следующие выводы:
• в процессе занятий пауэрлиф-
тингом наблюдалось позитивное 
влияние выполняемых упражне-
ний на общую и специальную физи-
ческую подготовленность умствен-
но отсталых подростков; 
• направленность тренировок 
и особенности пауэрлифтинга 
оказали влияние на развитие силы 
в обеих группах испытуемых;
• благодаря специальной методи-
ке тренировки подростки с особен-
ностями интеллекта могут участво-
вать в различных спортивных про-
граммах в рамках летней и зимней 
Специальных олимпиад.

Систематические физические 
тренировки лиц с особенностями 
интеллекта, проводимые в группах 
со здоровыми подростками, а так-
же с подростками, имеющими дру-
гие отклонения, доказывают целе-
сообразность проводимой работы, 
а также эффективность выбранных 
нами мер по социализации и адап-
тации личности.
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Таблица 
Комплекс общеразвивающих упражнений программы 

Неделя Вторник Четверг Суббота

1 2 3 4

1, 7, 13, 

19, 25, 31 

1) Жим штанги лежа 4×8.

2) Разведение рук с гантелями 

лежа 3×10.

3) Приседание с гирей (16 кг) 

между ног на тумбе (3×10).

1) Становая тяга с плинтов выше 

колена на 10 см 30%×10;

40%×3; 65%×1; (70%×6)×2.

2) Наклоны через козла (3×15).

1) Приседание у стены без веса 

(3×12).

2) Отжимание от пола 4×8...10.

3) Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (10×4).

2, 8, 14, 

20, 26, 32

1) Приседание на скамейку до 

угла (900 30×8; 40×5; 45×3; 55×1; 

(65×6)×4).

2) Жим лежа с валиком и доской 

(50×10; 60×6; 70×5; (80×5)×3).

3) Коррекционные физические 

упражнения, выполняемые стоя.

1) Становая тяга с плинтов от 

уровня колен (30×8; 45×5; 60×3; 

73×8; 68×8).

2) Тяга гири с плинтов (3×10...12).

3) Коррекционные упражнения, 

выполняемые стоя.

1) Приседание и жим лежа на 

10% ниже чем в понедельник.

2) Присед с гирей (16 кг) между 

ног на тумбе 3×10...12.

3) Коррекционные физические 

упражнения, выполняемые стоя.

3, 9, 15, 

21, 27, 33

1) Приседание со штангой 

((30%×5)×2; 45×3; 55%×1; 60%×1; 

(65%×6)×2).

2) Жим штанги лежа (55%×8)×2; 

70%×6; 75%×4; 85%×2.

3) Разводки лежа 3×10 по возрас-

танию. 

4) Коррекционные упражнения, 

выполняемые стоя.

1) Тяга штанги с плинтов(20 см) 

25%×8; 40%×5; 55%×3; (70%×8)×2.

2) Тяга штанги из глубины 

(55%×8)×2). 

3) Коррекционные физические 

упражнения, выполняемые стоя.

1) Жим лежа 35%×10; 55×3; 65×3; 

(70%×5)×3.

2) Жим лежа узким хватом (50×8; 

60×6; 70×4×80×2).

3) Поднимание туловища из поло-

жения лежа на спине (3×15...20).

4) Коррекционные физические 

упражнения, выполняемые стоя.

4, 10, 16, 

22, 28, 34

1) Жим лежа (35%×10; 55%×3; 

75%×2; (83%×6)×4).

2) Жим в наклоне (3×6).

3) Разводки лежа 3×10.

4) Приседания со штангой 

(50%×10; 61%×8; 67%×8; 73%×8; 

79%×8; 76%×8).

1) Тяга штанги (30%×10; 40%×5; 

50%×1; 65%×1; (70%×10)×2).

2) Тяга в наклоне (3×8).

3) Жим штанги из-за головы 

(3×8).

4) Вис на турнике на время 

(1мин×2).

1) Жим лежа (35%×10; 55%×3; 

70%×3; (75%×5)×4).

2)  Тренажер (жим ногами) 

(4×8...10).

3)  Жим узким хватом (3×6...8).

4) Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (2×10).

5, 11, 17, 

23, 29, 35

1) Жим лежа (30%×6; 45%×6; 

62%×4; 72%×2; (82%×5)×2).

2) Брусья (3×8...10).

3) Приседания со штангой 

(30%×8; 40%×5; 55%×3; 65%×2; 

70%×8).

4) Жим ногами (3×8).

1) Тяга верхнего блока (3×8).

2) Тяга становая (30%×8; 45%×5; 

60%×5; 70%×5; 75%×5).

3) Тяга штанги за один конец 

(3×8).

4) Жим гантелей сидя (3×8).

1) Жим лежа (30%×6; 45%×6; 

(65%×6)×3).

2) Приседание с гирей (24кг), 

стоя на тумбе (3×12).

3) Французский жим (3×8...10).

6, 12, 18, 

24, 30, 36

1) Жим лежа (30%×6; 45%×6; 

60%×4; 70%×2; (75%×5)×3).

2) Брусья (3×8...10).

3) Приседания со штангой 

(30%×8; 40%×5; 55%×3; 65%×1; 

(70%×5)×2).

4) Жим ногами (3×10).

1) Тяга верхнего блока (3×8).

2) Тяга становая (30%×8; 45%×5; 

60%×5; 70%×1; 75%×5).

3) Тяга штанги за один конец 

(3×8).

4) Жим гантелей сидя (3×8).

1) Жим лежа (30%×6; 45%×6; 

(65%×6)×3).

 2) Приседание с гирей (24 кг), 

стоя на тумбе (3×12).

 3) Французский жим (3×8...10).



129

ибрАГимОв и.Ф., демеНев с.в., серАзетдиНОвА л.и., вОрОбьёвА и.в., шАмГуНОвА Г.м., ФАлеевА с.А.

ОбщеФизическОе и сПециАльНОе ФизическОе рАзвитие ПОдрОсткОв с леГкОй умствеННОй
 ОтстАлОстьЮ в ПрОцессе зАНятий ПАуЭрлиФтиНГОм

Рисунок 3. Показатели ОФП ЭГ и КГ по итогам исследования

Рисунок 4. Показатели СФП в ЭГ и КГ по итогам исследования 
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