
ПАУЭРЛИФТИНГ
Нормативы общей физической и специальной физической подготовкидля зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта«пауэрлифтинг»

№п/п Упражнения Единицаизмерения
Норматив до годаобучения Норматив свышегода обучениямальчики девочки мальчики девочки1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более не более6,2 6,4 5,7 6,0
1.2. Подтягивание из висалежа на низкойперекладине 90 см

количествораз
не менее не менее

9 7 11 9
1.3. Прыжок в длину сместа толчком двумяногами см не менее не менее

130 120 150 135
1.4. Поднимание туловищаиз положения лежана спине (за 1 мин)

количествораз
не менее не менее

27 24 32 28
1.5. Сгибание и разгибаниерук в упоре лежа наполу

количествораз
не менее не менее

10 5 13 7
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Стойка на одной ноге,глаза закрыты, рукискрещены, ладонина плечах

с не менее не менее
7,0 8,0

2.2. Приседание, ладонина затылке количествораз не менее не менее10 5 15 10


