Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки лиц с ПОДА дисциплина «фехтование»
	
	
	
	

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив 

	
	
	
	мужчины
	женщины

	1
	И.П.-лежа на спине. Маховые движения рук 
	с
	не менее

	
	
	
	30,0

	2
	Бег 400 м или бег на коляске 200 м 
(в зависимости от ПОДА) 
(за минимальное время)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	3
	Кистевая динамометрия рабочей руки
	кг
	не менее

	
	
	
	2

	4
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом 1кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6

	5
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом 2 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3

	6
	И.П.- сидя. Бросок медицинбола (1кг) рабочей рукой от груди 
(I функциональная группа)
	
м
	не менее

	
	
	
	1

	7
	И.П.- сидя. Бросок медицинбола двумя руками из-за головы
(II,III функциональные группы)
	
м
	не менее

	
	
	
	1,5



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно – тренировочный этап (этап спортивной специализации) лиц ПОДА дисциплина «фехтование»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив 

	
	
	
	мужчины
	женщины

	I функциональная группа

	1
	И.П.- сидя. Бросок медицинбола (1кг) рабочей рукой от груди
	м
	не менее

	
	
	
	4

	2
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом (1кг)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7

	3
	И.П.- лежа на спине.
 Жим гантелей весом 2 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4

	4
	И.П.-лежа на спине. 
Маховые движения рук	
	с
	не менее

	
	
	
	40,0

	5
	Бег на коляске 200 м
(за минимальное время)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	II,III функциональные группы




	№
	Упражнения
	Еденица измерения
	Норматив

	
	
	
	мужчины
	женщины

	1
	Кистевая динамометрия
	кг
	Не менее

	
	
	
	4

	2
	И.П.- сидя. Бросок медицинбола (1кг) «рабочей» рукой от груди
	м
	Не менее

	
	
	
	1,5

	3
	И.П.- сидя. Бросок медицинбола (1кг) двумя руками из-за головы
	м
	Не менее

	
	
	
	2,5

	4
	И.П.-лежа на спине. Жим гантелей весом 1 кг
	количество раз
	Не менее

	
	
	
	8

	5
	И.П.-лежа на спине.  Маховые движения рук.
	с
	Не менее

	
	
	
	60,0

	6
	Бег 400 м или бег на коляске 200 м (в зависимости от ПОДА)
	количество раз
	Не менее

	
	
	
	1



[bookmark: _Toc127543898][bookmark: _Toc127544003]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «фехтование»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мужчины
	женщины

	I функциональная группа

	1
	И.П.- сидя. Бросок медицинбола (1кг) «рабочей» рукой от груди
	м
	не менее

	
	
	
	1,5

	2
	И.П.- лежа на спине. 
Жим гантелей весом 1 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8

	3
	И.П.- лежа на спине. 
Жим гантелей весом 2 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	4
	И.П.- лежа на спине.  
Маховые движения рук.
	с
	не менее

	
	
	
	50

	5
	Бег на коляске 200 м 
(за минимальное время)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	II,III функциональные группы

	1.
	Кистевая динамометрия рабочей руки
	кг
	не менее

	
	
	
	6

	2.
	И.П.- сидя. 
Бросок мидицинбола 1 кг рабочей рукой
	м
	не менее

	
	
	
	2

	3.
	И.П.- сидя. Бросок мидицинбола 1 кг двумя руками из-за головы
	м
	не менее

	
	
	
	3

	4.
	И.П.- лежа на спине. 
Жим гантелей весом 1 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	5
	И.П.- лежа на спине. 
Жим гантелей весом 2 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6

	6
	И.П.- лежа на спине.  
Маховые движения рук.
	с
	не менее

	
	
	
	70,0

	7
	Бег на 400м или на 200 м
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства лиц с ПОДА дисциплина «фехтование».

	№
	Упражнения
	Еденица измерения
	Норматив

	
	
	
	мужчина
	женщина

	I функциональная группа

	1
	И.П.- сидя. Бросок медецинбола(1кг) «рабочей» рукой от груди
	м
	не менее

	
	
	
	2

	2
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом 1 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	3
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом 2 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6

	4
	И.П.-лежа на спине. 
Маховые движения рук.
	с
	не менее

	
	
	
	60,0

	5
	Бег на коляске 200м (за минимальное время)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	II,III функциональная группа

	1
	Кистевая динамометрия рабочей руки

	кг
	не менее

	
	
	
	8

	2
	И.П.-сидя. Бросок мидицинбола 1 кг рабочей рукой
	м
	не менее

	
	
	
	2,5

	3
	И.П.-сидя. Бросок мидицинбола 1 кг двумя руками из-за головы
	м
	не менее

	
	
	
	3,5

	4
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом 1 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12

	5
	И.П.-лежа на спине. 
Жим гантелей весом 2 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8

	6
	И.П.-лежа на спине.  
Маховые движения рук.
	с
	не менее

	
	
	
	90

	7
	Бег на 400м или на 200 м
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1



