
 

Приложение 1 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                           к Положению о приеме на обучение в 

                                                                                                                                                                                                                                                                         муниципальное бюджетное образовательное учреждение 

                                                          дополнительного образования детей  

                                                          Анжеро - Судженского    городского округа 

                                                          детско – юношеской спортивной школы «Сибиряк» 

                                            

Нормативы для индивидуального отбора в группу начальной подготовки 1 года обучения   вид спорта  пауэрлифтинг 

Контрольные упражнения 10 – 11 лет  мальчики 10 - 11 лет  девочки 

2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 9 11 13 14 16 5 7 9 10 12 

Бег 60 м (сек) 12.0 11.8 11.4 11.0 10.5 12.9 12.3 11.7 11.4 11.0 

Прыжок в длину с места (см) 130 135 140 150 160 125 130 140 145 150 

Вис на перекладине с согнутыми руками 4.0 5.0 6.0 7.0 8.0 3.0 4.0 5.0 6.0 7.0 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

10 13 15 17 19 5 6 7 9 11 

 

Контрольные упражнения 12 – 13 лет  мальчики 12 - 13 лет  девочки 

2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 12 14 16 18 20 7 9 11 13 14 

Бег 60 м (сек) 11.0 10.8 10.6 10.3 9.9 11.4 11.2 11.0 10.8 10.3 

Прыжок в длину с места (см) 150 160 165 170 175 140 150 155 160 165 

Вис на перекладине с согнутыми руками 5 6 7 8 9 4 5 6 7 8 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

13 16 18 20 22 8 9 10 12 14 

                                      Для  зачисления  в  группу начальной подготовки необходимо набрать минимальное  количество  –   10 баллов 

 

 

 

 



Приложение 2 

к Положению о промежуточной аттестации  

в  МБОУ ДОД ДЮСШ «Сибиряк»                       

 

                                               Нормативы промежуточной аттестации   начальной подготовки  1 года обучения   вид спорта   пауэрлифтинг 

Контрольные упражнения 10 – 11 лет  мальчики 10 - 11 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег 60 м (сек) 11.9 11.7 11.3 10.9 10.4 12.8 12.2 11.6 11.3 10.9 

Прыжок в длину с места (см) 135 140 145 155 165 130 135 145 150 155 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 10 12 14 15 17 6 8 10 11 13 

Вис на перекладине с согнутыми руками 5.0 6.0 7.0 8.0 9.0 4.0 5.0 6.0 7.0 8.0 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (количество раз за минуту) 

11 14 16 18 20 6 7 8 10 12 

 

Контрольные упражнения 12 – 13лет  мальчики 12 - 13 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег 60 м (сек) 10.9 10.7 10.5 10.2 10.0 11.3 11.1 10.9 10.7 10.2 

Прыжок в длину с места (см) 155 165 170 175 180 145 155 160 165 170 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 13 15 17 19 21 8 10 12 14 15 

Вис на перекладине с согнутыми руками 6 7 8 9 10 5 6 7 8 9 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (количество раз за минуту) 

14 17 19 21 23 9 10 11 13 15 

 

 

Для перевода в группу начальной подготовки 2 года обучения  необходимо набрать минимальное количество  –   10  баллов 

 

 

 



                                                                                                                                                 Приложение 3 

к Положению о промежуточной аттестации  

                                                                                                                                                                                                в  МБОУ ДОД ДЮСШ «Сибиряк» 

                       

                                               Нормативы промежуточной аттестации   начальной подготовки  2 года обучения   вид спорта   пауэрлифтинг 

Контрольные упражнения 11 – 12 лет  мальчики 11 - 12 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 12 14 16 18 20 7 8 10 12 14 

Бег  60 м (сек) 11.0 10.8 10.5 10.2 9.9 11.4 11.1 10.8 10.5 10.3 

Прыжок в длину с места (см) 150 155 165 170 175 140 145 155 160 165 

Подтягивание /подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине (кол-во раз) 

3 4 5 6 7 9 11 13 15 17 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (количество раз за минуту) 

20 25 29 32 37 15 19 22 27 30 

 

Контрольные упражнения 13 – 14 лет  мальчики 13 - 14 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 14 16 18 20 22 8 10 12 16 18 

Бег 60 м 10.0 9.7 9.3 9.0 8.7 10.9 10.6 10.3 10.0 9.6 

Прыжок в длину с места 175 182 187 193 200 150 155 163 169 175 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

30 35 39 42 47 25 29 32 37 40 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 

4 5 6 8 10 9 11 13 16 18 

 

 

Для перевода  в группу начальной подготовки 3 года обучения  необходимо набрать минимальное количество – 10 баллов 

 

 



Приложение 4 

к Положению о промежуточной аттестации  

в  МБОУ ДОД ДЮСШ «Сибиряк»                                                           

                                           

Нормативы промежуточной аттестации  начальной подготовки  3 года обучения   вид  спорта пауэрлифтинг 

Контрольные упражнения 12 – 13 лет  мальчики 12 - 13 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег  60 м (сек) 11.0 10.8 10.4 10.1 9.9 11.4 11.2 10.9 10.6 10.3 

Прыжок в длину с места (см) 155 160 165 175 180 145 150 155 165 170 

Подтягивание /подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине (кол-во раз) 

4 5 6 7 8 9 10 12 14 16 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 13 14 16 18 20 8 9 10 12 14 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

20 25 30 33 38 12 16 20 23 28 

 

 

Контрольные упражнения 14 – 15 лет  мальчики 14 - 15 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег  60 м (сек) 10.0 9.7 9.4 9.0 8.7 10.9 10.7 10.4 10.0 9.7 

Прыжок в длину с места (см) 175 185 190 195 200 150 155 165 170 175 

Подтягивание /подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине (кол-во раз) 

4 5 7 9 10 9 11 13 16 18 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

30 36 40 43 47 25 30 33 37 40 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 15 17 20 23 28 7 9 11 13 15 

 

 

Для зачисления на тренировочный этап 1 года обучения  необходимо набрать минимальное количество  –   10 баллов 

 

 



 

 

Приложение  5 

к Положению о промежуточной аттестации  

в  МБОУ ДОД ДЮСШ «Сибиряк» 

 

                                                      Нормативы промежуточной аттестации тренировочного этапа  1  года обучения   вид спорта пауэрлифтинг 

Контрольные упражнения 13 – 14 лет  мальчики 13 - 14 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег 60 м (сек) 9.9 9.6 9.2 8.9 8.6 10.8 10.5 10.2 9.9 9.5 

Прыжок в длину с места (см) 177 184 189 195 202 155 160 165 175 180 

Подтягивание /подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине (кол-во раз) 

5 6 7 9 11 10 12 14 17 19 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

32 37 41 44 49 26 30 33 38 41 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 17 19 21 23 26 8 10 12 14 16 

 

Контрольные упражнения 16 – 17 лет  мальчики 16 - 17 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег  100 м (сек) 14.7 14.6 14.4 14.1 14.0 18.1 17.9 17.7 17.5 16.5 

Прыжок в длину с места (см) 190 200 210 215 220 155 160 165 170 175 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

25 30 35 40 45 15 20 25 30 35 

Вис на перекладине с согнутыми руками 7 8 9 10 11 6 7 8 9 10 

Подтягивание / сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

7 8 9 10 12 8 9 11 12 15 

 

 

 

Для зачисления на тренировочный этап 2 года обучения необходимо набрать минимальное количество  –   10 баллов 

 

 



 

Приложение 6 

к Положению о промежуточной аттестации  

в  МБОУ ДОД ДЮСШ «Сибиряк» 

 

                                             Нормативы промежуточной аттестации тренировочного  этапа  2  года  обучения  вид спорта  пауэрлифтинг 

 

Контрольные упражнения 14 – 15 лет  мальчики 14 - 15 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

 / подтягивание 

2 4 6 8 10 7 9 11 13 14 

Бег 60 м (сек) 10.0 9.6 9.3 9.0 8.7 10.9 10.5 10.2 9.9 9.6 

Прыжок в длину с места(см) 175 181 187 193 200 150 156 162 168 175 

Вис на перекладине с согнутыми руками 5 9 13 17 20 3 6 9 12 15 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

10 15 20 25 30 8 11 14 17 20 

 

 

 

Для зачисления на тренировочный этап 3 года обучения необходимо набрать минимальное количество  –   10  баллов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 7 

             к Положению о промежуточной аттестации  

в  МБОУ ДОД ДЮСШ «Сибиряк» 

 

                                                Норматив промежуточной аттестации тренировочного этапа  3  года обучения   вид спорта пауэрлифтинг 

Контрольные упражнения 15 – 16 лет  мальчики 15 - 16 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Бег 60 м (сек) 9.9 9.6 9.3 9.0 8.7 10.9 10.7 10.5 10.3 9.9 

Прыжок в длину с места (см) 190 200 210 220 225 150 160 170 180 185 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

25 30 35 40 45 15 20 25 30 35 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 

5 7 8 10 11 9 11 12 14 16 

Рывок гири / Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

 

8 10 12 14 15 8 10 11 13 15 

 

 

 

 

Для зачисления на тренировочный этап 4 года обучения необходимо набрать минимальное количество  –   10  баллов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 8 

 

            к Положению о промежуточной аттестации в 

МБОУ ДОД ДЮСШ  «Сибиряк» 

 

                                                         Нормативы промежуточной аттестации тренировочного этапа  4 года обучения   вид спорта   пауэрлифтинг 

 

Контрольные упражнения 16 – 17 лет  мальчики 16 - 17 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Подтягивание / Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

8 9 10 11 13 9 10 12 13 16 

Бег  100 м (сек) 14.6 14.5 14.3 14.0 13.8 18.0 17.8 17.6 17.0 16.5 

Прыжок в длину с места (см) 200 210 215 220 230 160 170 175 180 185 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

30 35 40 45 50 20 25 30 35 40 

Вис на перекладине с согнутыми руками 8 9 10 11 12 7 8 9 10 11 

 

 

 

Для прохождения итоговой аттестации  необходимо набрать минимальное количество  –   10 баллов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 9 

 

            к Положению об итоговой  аттестации в 

МБОУ ДОД ДЮСШ  «Сибиряк» 

 

                                                         Нормативы итоговой аттестации тренировочного этапа  5 года обучения   вид спорта   пауэрлифтинг 

 

Контрольные упражнения 17 – 18 лет  мальчики 17 - 18 лет  девочки 

 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 2 балла 4 балла 6 баллов 8 баллов 10 баллов 

Подтягивание / Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

8 9 10 11 13 9 10 12 13 16 

Бег  100 м (сек) 14.6 14.5 14.3 14.0 13.8 18.0 17.8 17.6 17.0 16.5 

Прыжок в длину с места (см) 200 210 215 220 230 160 170 175 180 185 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (кол-во раз за минуту) 

30 35 40 45 50 20 25 30 35 40 

Вис на перекладине с согнутыми руками 8 9 10 11 12 7 8 9 10 11 

 

 

 

Для прохождения итоговой аттестации  необходимо набрать минимальное количество  –   20 баллов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


