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Анализ проблем в тестировании уровня физической 

подготовленности пауэрлифтеров с поражением 
опорно-двигательного аппарата

Сирож Алла Васильевна, профессор
Тихоокеанский государственный университет, Хабаровск
Аннотация. В статье представлен анализ упражнений контрольного раздела про­

грамм спортивной подготовки пауэрлифтеров с поражением опорно-двигательного аппарата 
(ПОДА). Обсуждается вопрос об информативности оценочных средств, применяемых в те­
стировании общей и специальной физической подготовленности спортсменов.

Цель исследования -  оценить информативность контрольных упражнений (тестов) и 
их показателей, применяемых в контрольных разделах программ спортивной подготовки 
пауэрлифтеров с поражением опорно-двигательного аппарата.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, федеральных стан­
дартов спортивной подготовки «спорт лиц с поражением ОДА», программ спортивной под­
готовки ведущих адаптивных школ России, тестирование, педагогическое наблюдение.

Результаты исследования и выводы. Проанализированы протоколы соревнований и 
результаты тестирования спортсменов с ПОДА по ОФП и СФП. Результаты, показанные в 
контрольных испытаниях, не отражают уровень физической подготовленности спортсмена с 
ПОДА. В нормативах физической подготовки учитываются только гендерные отличия, те­
стовые упражнения не в полной мере учитывают специфику данного вида спорта и спортив­
ной классификации спортсмена. Показатели тестов специальной физической подготовки 
должны прогнозировать результат в соревновательном упражнении спортсмена. Выявлена 
необходимость в дополнительных научных исследования, направленных на разработку ком­
плексов упражнений для тестирования общей и специальной физической подготовленности 
пауэрлифтеров с поражением ОДА.
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Abstract. The article presents an analysis of the exercises in the control section of training 

programs for powerlifters with musculoskeletal disorders (MSD). The issue of the informativeness of 
assessment tools used in testing the general and specialized physical fitness of athletes is discussed.

The purpose o f  the study is to assess the informativeness of control exercises (tests) and 
their indicators used in the control sections of training programs for powerlifters with musculoskel­
etal disorders.

Research methods: analysis of scientific and methodological literature, federal standards of 
sports training 'sports for individuals with musculoskeletal disorders,' sports training programs of 
leading adaptive schools in Russia, testing, pedagogical observation.

Research results and conclusions. The protocols of competitions and the test results of ath­
letes with musculoskeletal disorders (MSD) in general physical fitness (GPF) and special physical 
fitness (SPF) were analyzed. The results shown in the control tests do not reflect the physical pre­
paredness level of an athlete with MSD. Physical fitness standards only take gender differences into 
account, and the test exercises do not fully consider the specifics of this type of sport and the athlete's 
sports classification. The indicators of special physical fitness tests should predict the result in the 
athlete's competitive event. The need for additional scientific research aimed at developing sets of
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exercises for testing the general and special physical fitness of powerlifters with musculoskeletal 
disorders has been identified.
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Введение. Научные исследования в сфере адаптивного спорта и адаптив­
ного физического воспитания в последнее десятилетие расш ирили и укрепили фун­
дамент как для проведения исследований, так  и для построения тренировочного 
процесса. Н есмотря на это, вопросы общ ей и специальной подготовленности 
спортсменов не теряю т своей актуальности, соответственно, и ее тестирование в 
конкретном виде спорта обретает особое значение.

Согласно федеральным стандартам спортивной подготовки, нормативы фи­
зической подготовки и иные спортивные нормативы определяют возможность зачис­
ления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, имеющих поражения 
опорно-двигательного аппарата, с этапа спортивной подготовки на другой этап при 
условии выполнения указанными лицами не менее 30%  от нормативов по физической 
подготовке, учитывающ их их возраст, пол, а также особенности вида спорта "спорт 
лиц с поражением ОДА" [1]. Однако до настоящего времени не реш ена проблема в 
разработке информативных тестов контрольного раздела программ на всех этапах 
спортивной подготовки пауэрлифтеров «спорт лиц с поражением ОДА». Выполнение 
1/3 предложенных программой нормативов по физической подготовке, которые явля­
ются определяющими для зачисления и перевода на другой этап подготовки, зача­
стую не соответствует спортивной классификации спортсмена.

И з всех видов спортивной подготовки физическая является наиболее все­
сторонней и затратной по времени. Она состоит из физических упражнений, пред­
назначенных для улучш ения двигательных способностей, таких как сила, выносли­
вость, скорость, гибкость и ловкость. Эти двигательные способности базирую тся на 
соответствую щ их физиологических предпосылках, которые, в свою очередь, также 
подлежат соверш енствованию  [2]. Оценка и анализ данны х уровня развития физи­
ческих качеств, степень сформированных двигательных умений и навыков опреде­
ляю т физическую подготовленность спортсмена.

Коллектив авторов Ф едерального государственного бюджетного образова­
тельного учреж дения высш его образования "Национальный государственный уни­
верситет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф . Лесгафта, Санкт-Пе­
тербург" разработал нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО  для лиц с 
ПОДА. Учитывая больш ое разнообразие типов поражений, для лиц с П О ДА  была 
предложена следую щ ая классификация: односторонняя или двухсторонняя ампута­
ция или другие поражения верхних конечностей; односторонняя или двухсторонняя 
ампутация или другие поражения нижних конечностей; травмы позвоночника и по­
раж ения спинного мозга; церебральный паралич и низкорослость [3]. В пауэрлиф­
тинге ранее использовалась данная классификация спортсменов (Идрисова Г.З., 
2011), за исклю чением лиц с односторонней или двухсторонней ампутацией или 
другими пораж ениями верхних конечностей [4]. Данная классификация позволяет 
проще подобрать упраж нения с учетом поражения спортсмена.

В новой редакции федеральных стандартов разработчики предложили не­
сколько иные упраж нения для контрольного раздела программ. Вместе с тем, по 
мнению тренеров, имеющ их многолетний опыт подготовки пауэрлифтеров с
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ПОДА, и самих спортсменов, результаты, полученные при вы полнении предложен­
ных контрольных упраж нений, не отражаю т действительный уровень физической 
подготовленности спортсмена.

М етоди ка и  ор ган и зац и я  исследования. Проведен анализ контрольных 
разделов программ, составленных на основании федеральных стандартов спортивной 
подготовки (ФССП) «спорт лиц с поражением ОДА», утвержденного приказом М ин- 
спорта России от 27.01.2014 г. №  32, и его обновленной редакции от 28.11.2022 г. №  
1084. Изучены программы спортивной подготовки ведущ их адаптивных ш кол Рос­
сии, осуществляющих подготовку пауэрлифтеров. Н а протяжении многих лет осу­
ществлялось педагогическое наблюдение и анализ результатов тестирования ОФ П и 
СФП спортсменов с П О ДА  (г. Хабаровск). Сделан сравнительный анализ результатов, 
показанных в соревновательном упражнении и  тестовых упражнениях разных лет.

Р езу л ьтаты  исследования. Анализ контрольного раздела Федеральных стан­
дартов спортивной подготовки «спорт лиц с поражением ОДА» 2014 года показал сле­
дующее. Тестовые упражнения были ориентированы на оценку уровня развития необ­
ходимых физических качеств (способностей), влияющих на спортивный результат в 
пауэрлифтинге (сила, силовая выносливость и скоростно-силовые способности) [5].
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Таблица 1 -  Упражнения контрольных испытаний для оценки уровня общей физической под­
готовленности спортсменов на начальном этапе подготовки пауэрлифтеров с ПОДА (ФССП 
2014 год)__________________________________________________________________________

№ Развиваю щ ие
ф изические
качества

К он трольн ы е уп раж н ен и я 
(тесты )

Н орм ативы
(муж )

Н орм ативы
(жен)

1 С ила К и стевая дин ам ом етри я не менее 17 кг не м енее 16 кг

2 С коростно­
силовы е
сп особности

И .п. -  си дя н а  полу. Бросок  
м еди ц и н бола весом  1 к г  двум я 
рукам и

не м енее 4 м не м енее 4 м

3 С иловая
вы носливость

И .п. -  в уп оре н а  б русьях  н а  пря­
м ы х  руках. С ги бан и е и разги ба­
ние рук

не м енее 3 раз -

И .п. -  в висе н а  перекладине. 
П одтяги ван и е н а  перекладине

не м енее 3 раз -

И .п. -  леж а н а  спине. 
П одн и м ан и е туловищ а

- не м енее 15 раз

С ги бан и е и разгибание рук в 
уп оре леж а н а  полу

- не м енее 4 раз

В первой редакции Ф ССП (2014 г.) контрольный раздел не содерж ал тестов 
на определение уровня развития координационных способностей. Видимо, этот 
подход разработчиков к  подбору упраж нений можно объяснить тем, что практиче­
ски весь арсенал упраж нений, используемых в подготовке спортсменов с ПОДА, 
является упраж нениями на развитие вестибулярной устойчивости и  координацион­
ных способностей. П ри тяж елы х наруш ениях спортсмену сложно сохранять ста­
тико-динамическое равновесие, выполняя различные упражнения. Чем сильнее по­
ражение спортсмена, тем грубее проявляю тся ош ибки в координации. Следова­
тельно, в многолетней спортивной подготовке развитию и оценке координационных 
способностей пауэрлифтеров с поражением опорно-двигательного аппарата уделя­
ется особое внимание.

Независимо от типа поражения, согласно программам, мужчинам (юношам) 
и женщинам (девушкам) предлагалось выполнить четыре обязательных упражнения 
контрольных испытаний. Разница в результатах нормативов между полами незначи­
тельна. Упражнения испытаний по ОФ П несколько отличались между мужчинами и
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женщинами. В перечне упражнений, предложенных для мужчин, отсутствуют упраж ­
нения для оценки развития мышц брюшного пресса, а также «Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу». Поднимание туловищ а из положения лежа было включено 
в обновленные стандарты 2022 года, но в новой редакции тест не нашел места для 
оценки подготовленности женщин. Хорошо развитые мышцы брюшного пресса, как 
для мужчин, так и для женщин, имеющ их поражение опорно-двигательного аппарата 
(ПОДА), крайне необходимы не только как показатель общей физической подготов­
ленности, но и играют важную жизненную роль в сохранении вертикального положе­
ния. Н а наш взгляд, на начальном этапе подготовки необходимо использовать разно­
образные доступные тестовые упражнения, которые были бы направлены на оценку 
всестороннего развития спортсмена независимо от пола и  типа поражения.

В новых стандартах спортивной подготовки упраж нения контрольного раз­
дела начального этапа подготовки заменены на несколько иные, и, по мнению  раз­
работчиков, среди представленных упраж нений есть тесты  для оценки специальной 
физической подготовленности (табл. 2) [1].
Таблица 2 -  Упражнения контрольных испытаний для оценки уровня общей и специальной 
физической подготовленности спортсменам на начальном этапе подготовки пауэрлифтеров 
с ПОДА (ФССП 2022 год)_______________________ __________________ _________________

№ К онтрольны е уп раж н ен и я (тесты ) Н орм ати вы  (муж ) Н орм ати вы  (ж ен)
1. И .п. -  си дя на полу. Б росок  м еди ц и н бола весом  1 

кг д вум я рукам и
не м енее 4 м -

2. Ж и м  боди б ара 5 кг не м енее 5 раз -
3. Ж и м  боди б ара 3 кг не м енее 5 раз
4. И .п. -  леж а на спине. П одним ание тулови щ а М А Х -
5. У держ ан и е боди б ара 5 кг не м енее 10 с -
6. У держ ан и е боди б ара 3 кг - не м енее 10 с

Если сравнить предложенные упраж нения обновленного стандарта, оста­
ется открытым вопрос: «Какие тестовые испытания относятся к  оценке ОФП, а ка­
кие -  к  СФП?». Все упраж нения для контрольных испытаний по ОФ П  и СФП пред­
ставлены в общ ей таблице без указания направленности теста.

Н а начальном этапе подготовки необходимо тестировать только уровень 
общ ей физической подготовленности, упражнения, направленные на тестирование 
СФП, долж ны использоваться с учебно-тренировочного этапа. Для спортсменов с 
ПОДА, прежде чем  приступать к  этапу начальной спортивной подготовки, обяза­
тельно необходим вводный предварительный этап. П редварительные тренировоч­
ные занятия состоят из упражнений, направленных на диагностику подвижности 
суставов и  для оценки уровня развития всех основных м ыш ечных групп. П ропедев­
тико-реабилитационный -  это этап, предш ествую щ ий начальному этапу подготовки 
и направленный на определение возможностей новичка [6].

Согласно требованиям к программам подготовки, тестирование уровня об­
щ ей физической подготовленности проводится на всех этапах подготовки. Тестиро­
вание О Ф П у лиц с П О Д А  необходимо проводить не ранее, чем через один год си­
стематических занятий. И склю чение могут составить спортсмены с приобретенной 
травмой, которые уже имели опыт занятий спортивной деятельностью  до получения 
травмы. Для этой категории спортсменов начальный этап подготовки значительно 
сокращен и  может составить примерно 1 -2 месяца.

Проведя оценку уровня физической подготовленности пауэрлифтеров с пора­
жением опорно-двигательного аппарата второго года обучения начального этапа под­
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готовки, И.С. Бушенёва с соавторами выявили низкий уровень физической подготов­
ленности подростков (16-17 лет). Авторы отмечают недостаточный объем и интенсив­
ность тренировочной нагрузки, выполняемой на этапе начальной подготовки [7].

Тесты  по О Ф П для инвалидов в пауэрлифтинге долж ны быть такими, чтобы 
спортсмен, независимо от своей функциональной группы (I, II, III), мог выполнить 
максимально возможное количество упражнений. Упражнения О Ф П помогут инва­
лиду с П О ДА  сформировать базовый уровень подготовленности для дальнейш ей 
спортивной деятельности.

Для тестирования ОФ П  ниже предложены нормативы контрольных испы ­
таний, которые подойдут для тестирования спортсменов начального этапа подго­
товки всех функциональных групп (табл. 3).
Таблица 3 -  Контрольные упражнения для оценки уровня общей физической подготовленно­
сти спортсменам на начальном этапе подготовки пауэрлифтеров с ПОДА. 1 год обучения

№ Н аим енование исп ы тан и я (теста) Н орм ативы Ф изи чески е качества
i И .п. -  сидя н а  полу. Б росок  м едицинбола 

весом  1 кг д вум я рукам и
м уж  -  не менее 2 м 
ж ен  -  не менее 1 м

С коростно-силовы е
сп особности

2. К и стевая дин ам ом етри я м уж  -  не менее 11 кг 
ж ен  -  не менее 10 кг

С ила

3. И .п. -  леж а на спине. П одним ание ту л о ­
ви щ а н а  н аклонной  доске z  30 °

м уж  -  25 раз 
ж ен  -  20 раз

С и ловая вы носливость

2. С гибание и разгибание рук  в уп оре леж а на 
п олу  (от скам ьи)

м уж  -  15 раз 
ж ен  -  7 раз

С и ловая вы носливость

3. И .п. -  в висе на вы сокой  перекладине. П од­
тягивание ср/хв

м уж  -  5 раз 
ж ен  -  2 раза

С и ловая вы носливость

4. И .п. -  в уп оре н а  брусьях, н а  предплечьях. 
П одним ание согнуты х ног

м уж  -  20 раз 
ж ен  -  10 раз

С и ловая вы носливость

5 И.п. -  в уп оре н а  брусьях, н а  п рям ы х  ру­
ках. С ги бан и е и разгибание рук

м уж  -  7 раз 
ж ен  -  3 раза

С и ловая вы носливость

Контрольные упраж нения для оценки ОФП: сгибание и разгибание рук в 
упоре леж а (пол, скамья); подтягивание на высокой перекладине; поднимание туло­
вищ а на наклонной доске. Индивидуально для ю нош ей можно вводить сгибание- 
разгибание рук в упоре на брусьях.

В зависимости от вида спорта тестовые задания могут относиться к  тестам по 
ОФ П в одном случае, а в другом -  быть направлены на тестирование специальной 
физической подготовленности. Так, бросок мяча сидя из-за головы в пауэрлифтинге 
для лиц с ПОДА является тестом по ОФП, а в волейболе сидя —  тестом по СФП [8].

Упражнения контрольных испытаний, как в предыдущих, так и в обновлен­
ных стандартах, не учитываю т мастерства и веса спортсмена (табл. 4).
Таблица 4 -  Упражнения контрольных испытаний (тестов) для оценки уровня общей и спе­
циальной физической подготовленности спортсменов на этапе высшего спортивного мастер­
ства у пауэрлифтеров с ПОДА (ФССП 2022 год) ____________________________________

№ К онтрольны е уп раж н ен и я (тесты ) Н орм ати вы  (муж ) Н орм ати вы  (жен)
1. И .п. -  леж а на спине. Ж и м  ш танги  весом  35 кг не м енее 10 раз -
2. И .п. -  леж а на спине. Ж и м  ш танги  весом  25 кг - не м енее 10 раз
3. С гибание и разгибание рук  в уп оре н а  брусьях М А Х М А Х
4. П одтяги ван и е из ви са  н а  вы сокой  п ерекладине М А Х -
4. И .п. -  леж а на спине. П одним ание тулови щ а - М А Х
5. И .п. -  леж а на скам ье. Ж им  ш танги 1 раз -

Не совсем понятно, для оценки какого вида подготовки направлено первое 
упражнение таблицы №  4: жим ш танги весом 35 кг, которое необходимо выполнить 
согласно требованиям этапа высш его спортивного мастерства не менее 10 раз. Д о­
пустим, спортсмен имеет спортивное звание мастера спорта, собственный вес 100 
кг и лучш ий результат на соревнованиях 200 кг, выполнив данный норматив 11 раз.

176
https://uchzapiski lesgaft spb. ru/

https://uchzapiski


Ученые записки университета имени П. Ф. Лесгафта. 2026. № 4 (254)
Оздоровительная и адаптивная физическая культура

В данном упраж нении необходимо учитывать как вес штанги, так и собственный 
вес самого спортсмена. Рассмотрим еще один пример. Н а этапе соверш енствования 
спортивного мастерства спортсмен, имею щ ий 1 спортивный разряд или кандидата 
в мастера спорта, долж ен выполнить жим леж а на 1 раз, но вес снаряда не указан, и 
не определен механизм подбора веса штанги. Отметим, что спортсмены с КМ С м о­
гут занимать призовые м еста или становиться чемпионами страны в адаптивных ви­
дах спорта. На таком этапе подготовки спортсмену не составит труда технично вы ­
полнить упраж нение с незначительным весом. Если данный тест направлен на 
оценку технической подготовленности, тогда вес ш танги долж ен быть обязательно 
прописан (например, не менее 80%  от максимального результата в жиме лежа).

С переходом спортсмена на учебно-тренировочны й этап все тесты  должны 
быть разделены на тесты  О Ф П и СФП. Дополнительно для тестирования можно ис­
пользовать другие специальные упражнения, рассчитываемые в процентном соот­
нош ении от лучшего результата, показанного на контрольной тренировке или от со­
ревновательного результата. Заметим, что на разных этапах подготовки спортсмена 
с П О ДА  в пауэрлифтинге одно и то же упражнение, но в несколько ином исполне­
нии, может служить весьма информативным тестом по СФП. Например, сгибание и 
разгибание ру к  в упоре на брусьях, если выполнять его с весом на поясе.

В показателях контрольных тестов по ОФ П  и СФ П анализируется динамика 
развития необходимых физических качеств, особое внимание уделяется упраж не­
ниям с отстаю щ ими показателями. Н ормативы и  их количественная оценка долж ны 
обязательно присутствовать в требованиях к  уровню  подготовленности, чтобы 
спортсмен знал, к  какому уровню  в каж дом контрольном тесте ему необходимо 
стремиться. Для спортсменов с ПОДА, имею щ их разряд КМ С и звание МС, незави­
симо от типа и  степени поражения, определяю щ им мотивом в их спортивной дея­
тельности является -  «Достичь высоких спортивных результатов» [9]. Следова­
тельно, в оценке тестирования уровня физической подготовленности долж ны быть 
прописаны конкретные нормативы (результаты).

В ы воды . П одготовка пауэрлифтеров в России ведется уже более 30 лет. 
Накоплен богатый опыт в тестировании общ ей и  специальной физической подго­
товленности спортсменов. Но, несмотря на то, что многие вопросы подготовки в 
пауэрлифтинге лиц с П О ДА  решены, специалисты продолж аю т соверш енствовать 
разделы программ подготовки. Анализ контрольных разделов программ спортив­
ной подготовки пауэрлифтеров с П О ДА  показал, что в настоящее время средства 
тестирования требую т изучения и  дополнительны х научных исследований, как  в 
подборе самих контрольных упражнений, так и нормативных показателей. Требуют 
изучения вопросы выявления более информативных тестов СФ П в пауэрлифтинге. 
Необходимо разграничить контрольные упраж нения О Ф П  и  СФП. В силовых видах 
спорта весовая категория спортсмена во многом определяет результат в соревнова­
тельном упражнении. Н ормативы контрольных упраж нений специальной физиче­
ской подготовки необходимо рассчитывать от лучшего результата в жиме лежа. Р е­
зультаты, показанные спортсменом в контрольных (тестовых) упражнениях, 
долж ны прогнозировать результат в соревновательном упражнении. Для объектив­
ной оценки уровня физической подготовленности спортсменов с ПОДА, занимаю ­
щ ихся пауэрлифтингом, необходимы дополнительные научные исследования.
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