Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления КОГАОУДОД «ВятОСДЮСШОР»
Комплексное отделение «Радуга»
ПАУЭРЛИФТИНГ

в группы начальной подготовки (1 и 2 года обучения).

Возраст для зачисления мальчики и девочки с 12 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (сек)

	5
	4,8
	5,8

	
	
	4
	4,9
	5,9

	
	
	3
	5,0
	6,0

	
	Бег 60 м (сек)

	5
	8,8
	9,8

	
	
	4
	8,9
	9,9

	
	
	3
	9,0
	10,0

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок вверх с места (см)

	5
	57
	43

	
	
	4
	56
	42

	
	
	3
	55
	40

	
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	230
	195

	
	
	4
	225
	193

	
	
	3
	220
	190

	Сила
	Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа
(раз)
	5
	12
	8

	
	
	4
	10
	7

	
	
	3
	8
	6

	
	Разгибание туловища лежа (ноги закреплены) на 100°
	5
	12
	8

	
	
	4
	10
	7

	
	
	3
	8
	6

	Выносливость
	Вис на перекладине (сек)
	5
	22
	17

	
	
	4
	21
	16

	
	
	3
	20
	15

	Скоростные качества 
	Прыжки на гимнастическую скамейку (раз)
	5
	12
	10

	
	
	4
	11
	9

	
	
	3
	10
	8




























Для зачисления на 1 года обучения, необходимо набрать не менее 24 баллов в контрольных упражнениях. 
Для зачисления на 2 год обучения необходимо набрать не менее 28 баллов.
В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (НП-1 не менее 24, НП-2 не менее 28)








в тренировочные группы
этап начальной спортивной специализации. (ТСС-1 и ТСС-2)

Возраст для зачисления мальчики и девочки с 14 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок вверх с места (см)

	5
	59
	47

	
	
	4
	58
	46

	
	
	3
	57
	45

	
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	235
	200

	
	
	4
	230
	198

	
	
	3
	225
	195

	Сила
	Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа
(раз)
	5
	14
	12

	
	
	4
	13
	11

	
	
	3
	12
	10

	
	Разгибание туловища лежа (ноги закреплены) на 100°
	5
	14
	10

	
	
	4
	13
	9

	
	
	3
	12
	8

	Выносливость
	Вис на перекладине (сек)
	5
	24
	18

	
	
	4
	23
	17

	
	
	3
	22
	16



















Для зачисления в группу на тренировочный этап 1 года обучения (ТСС-1) необходимо набрать не менее 15 баллов.
Для зачисления в группу на тренировочный этап 2 года обучения (ТСС-2) необходимо набрать не менее 18 баллов.
В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-1 не менее 15, ТСС-2 не менее 18)

в тренировочную группу
 этап углубленной спортивной специализации.
(ТСС-3)
Возраст для зачисления мальчики и девочки с 14 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок вверх с места (см)

	5
	61
	50

	
	
	4
	60
	49

	
	
	3
	58
	48

	
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	240
	205

	
	
	4
	235
	203

	
	
	3
	230
	200

	Сила
	Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа
(раз)
	5
	16
	14

	
	
	4
	15
	13

	
	
	3
	13
	11

	
	Разгибание туловища лежа (ноги закреплены) на 100°
	5
	16
	12

	
	
	4
	15
	11

	
	
	3
	13
	9

	Выносливость
	Вис на перекладине (сек)
	5
	26
	19

	
	
	4
	25
	18

	
	
	3
	23
	17


















Для зачисления в группу на тренировочный этап 3 года обучения (ТСС 3) необходимо набрать не менее 15 баллов. 
В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-3 не менее 15)

в тренировочную группу
этап углубленной спортивной специализации.
(ТСС-4, ТСС-5)
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок вверх с места (см)

	5
	64
	54

	
	
	4
	62
	52

	
	
	3
	60
	50

	
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	245
	210

	
	
	4
	240
	205

	
	
	3
	230
	200

	Сила
	Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа
(раз)
	5
	20
	16

	
	
	4
	18
	15

	
	
	3
	15
	12

	
	Разгибание туловища лежа (ноги закреплены) на 100°
	5
	18
	14

	
	
	4
	17
	13

	
	
	3
	15
	10

	Выносливость
	Вис на перекладине (сек)
	5
	30
	23

	
	
	4
	28
	20

	
	
	3
	25
	18



















[bookmark: _GoBack]Для зачисления в ТСС 4 года обучения необходимо набрать не менее 15 баллов. 
Для зачисления в ТСС 5 года обучения необходимо набрать не менее 18 баллов.
В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-4 не менее 15, ТСС-5 не менее 18)

