Приложение №7
к приказу № 101-о от 13.05.2020

Перечень тестов и методические указания по их выполнению 
для проведения контрольного тестирования в дистанционном режиме

Пауэрлифтинг

	№п/п
	Тест
	Методические указания

	1.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание) (кол-во) 
	Сгибание и разгибание рук в упоре (отжимания) выполняется из исходного положения (ИП): руки на ширине плеч, кисти рук опираются в пол, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.                                                                                                                                                                   
Сгибая руки, коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания (теста). 
Засчитывается максимальное количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.
Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
- касание пола коленями;
- нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;
- отсутствие фиксации ИП на 1 с;
- поочерёдное разгибание рук;
- отсутствие касания грудью пола.

	2.
	Поднимание туловища из положения лежа (кол-во)  
	Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения (ИП): лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество поднимании туловища   касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных поднимании туловища.
Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
- отсутствие касания локтями бедер (коленей);
- отсутствие касания лопатками мата;
- размыкание пальцев рук «из замка»;
- смещение таза (поднимание таза)
- изменение прямого угла согнутых ног.

	3.
	Прыжок в длину с места (см.)
	Участник принимает исходное положение ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. Участнику предоставляются 3 попытки. В зачет идет лучший результат.
Ошибки 
- заступ за линию измерения или касание ее;
- выполнение отталкивания с предварительного подскока;
- отталкивание ногами разновременно.

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на полу с прямыми ногами (зачет/незачет)
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами   выполняется из исходного положения (ИП): стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см.
По команде   участник выполняет наклон, сгибается до касания пола пальцами и фиксирует положение в течение 2 секунд.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- сгибание ног в коленях;
- фиксация результата пальцами одной руки;
- отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.

	5.
	Подтягивание из виса на перекладине (кол-во)
	Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП:
вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.
Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста).
Засчитывается количество правильно выполненных попыток.
Ошибки при которых упражнение не засчитывается:
- подбородок тестируемого оказался ниже уровня грифа перекладины;
-подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища);
-широкий хват при выполнении исходного положения;
-отсутствие фиксации менее 1 с исходного положения;
-совершение «маятниковых» движений с остановкой;
-при принятии исходного положения руки тестируемого согнуты в локтевых суставах;
-участник при выполнении испытания раскрыл ладонь (судья увидел лицевую сторону ладони);
-при движении вверх у тестируемого ноги согнуты в коленных суставах;
-явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.

	6.
	Тестирование по теории
	Выполнено 70 % тестов и более-зачет, менее 70% тестов- незачет.















