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Тесты для проведения индивидуального отбора для зачисления  

на базовый уровень сложности подготовки первого года обучения 

 

 

ПАУЭРЛИФТИНГ 

 

 
 
   

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Сила Кистевая динамометрия  

не менее 13 кг 

Кистевая динамометрия 

не менее 9 кг 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу (не 

менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу (не 

менее 5 раз) 

Силовая выносливость Подъем туловища лежа на 

спине (не менее 12 раз) 

Подъем туловища лежа на 

спине (не менее 7 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами (пальцами рук коснуться пола) 

 


		2022-06-28T09:50:58+0300
	Головков Александр Александрович
	я подтверждаю этот документ своей удостоверяющей подписью




