
Рассмотрено и рекомендовано к 

утверждению на заседании педагогического 

совета от 19.06.2023 № 9 

УТВЕРЖДЕНО 

приказом директора  МАУ ДО «Спортивная школа №1» 

от 26.06.2023  № 283 

 
 

ПРОТОКОЛ 

сдачи нормативов по ОФП (общей физической подготовке)  и СФП (специальной физической подготовке) МАУ ДО  «СШ №1»  г. Тамбова  

для зачисления на этап начальной подготовки   первого года обучения 

 

  
Отделение:  пауэрлифтинг                                                                              Дата: «____» ______________20____г. 

Тренер-преподаватель:_____________________________________                                                                   
Место и время проведения_______________________________________________                                          Группа: НП 1 

 
№ Фамилия, имя учащегося 

В
о

зр
а

ст
 

Бег 30м 

мальчики 

не более 

6,2 сек; 

девочки не 

более 

6,4сек 

Подтягиван

ие из виса 

лежа на 

низкой 

перекладине 

90см 

мальчики не 

более 9 раз; 

девочки не 

более 7 раз 

 Подъем 

туловища лежа 

на спине 

 (за 1 мин)  
мальчики не 

менее 27 раз; 

девочки                 

не менее 24 раз. 

Сгибание-

разгибание 

рук в упоре 

лежа 
мальчики не 

менее 10 раз; 

девочки не 

менее 5 раз. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

мальчики не 

менее 130 см; 

девочки не 

менее 120 см. 

Стойка на 

одной ноге, 

глаза закрыты, 

руки 

скрещены, 

ладони на 

плечах 

мальчики и 

девочки не 

менее 7,0 сек 

Приседание, 

ладони на 

затылке 

мальчики не 

менее 10 раз; 

девочки не 

менее 5 раз 

Выполнение 

нормативов 

(выполнил, 

не выполнил) 
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Члены комиссии: 

Председатель комиссии:_________________________________ 

Инструктор-методист___________________________________ 

Тренер-преподаватель___________________________________                                                               
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