ՆՈՐՄԱՏԻՎՆԵՐ
 
ԷԿՈՊԱՐԵԿԱՅԻՆ ԾԱՌԱՅՈՒԹՅԱՆ ՊԱՇՏՈՆՆԵՐ ԶԲԱՂԵՑՆԵԼՈՒ ՄՐՑՈՒՅԹԻ ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ՊԱՏՐԱՍՏՎԱԾՈՒԹՅԱՆ ՎԻՃԱԿԻ ՍՏՈՒԳՄԱՆ ՓՈՒԼԻ
 
1. Ըստ սեռատարիքային խմբերի ներկայացվում են ֆիզիկական պատրաստվածության հետևյալ պահանջները՝
1) արական սեռի անձանց համար՝
 
	NN
ը/կ
	Վարժության անվանումը
	Վարժության կատարման պայմանները (կարգը)
	Գնահա-տականը (միավոր)
	Տարիքային խմբերը

	
	
	
	
	1-ին խումբ (24
տարե-կան և ցածր)
	2-րդ խումբ (25-29
տարե-կան)
	3-րդ խումբ (30-34
տարե-կան)
	4-րդ խումբ (35-39
տարե-կան)
	5-րդ խումբ (40-44
տարե-կան)
	6-րդ խումբ (45-49
տարե-կան)
	7-րդ խումբ (50 տարեկան և բարձր)

	Նորմատիվ 1
	50 և բարձր տարիք ունեցողները սույն նորմա-տիվները չեն հանձնում

	1.
	Վազք՝ 100 մետր (վայրկյան)
	Անցկացվում է մարզադաշտի վազքուղում կամ ամեն տեսակի ծածկույթով հարթ տարածքում
	բավարար՝ 3
	16.50
	17.00
	17.50
	18.00
	18.50
	19.00
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	16.00
	16.50
	17.00
	17.50
	18.00
	18.50
	

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	15.50
	16.00
	16.50
	17.00
	17.50
	18.00
	

	Նորմատիվ 2
	 

	2.
	Ձգումներ՝ պտտաձողի վրա (անգամ)
	Կատարվում է պտտաձողից ուղիղ ձեռքերով կախված վիճակում: Ձգվելիս ծնոտը պետք է անցկացնել պտտաձողից
վեր
	բավարար՝ 3
	6
	5
	4
	3
	-
	-
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	8
	7
	6
	4
	-
	-
	

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	12
	10
	8
	6
	-
	-
	

	
	Սեղմումներ՝ հենում՝ պառկած (անգամ)
	Ձեռքի ծալում և ուղղում, հենում պառկած
դրությունից
	բավարար՝
3
	-
	-
	-
	-
	14
	12
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	-
	-
	-
	-
	18
	16
	

	
	
	
	գերազանց՝
5
	-
	-
	-
	-
	22
	20
	

	Նորմատիվ 3
	

	3.
	Վազք՝ 1000 մետր (րոպե, վայրկյան)
	Անցկացվում է ցանկացած տեղանքում ընդհանուր կամ առանձին՝
մեկնարկից
	բավարար՝
3
	4.40
	4.50
	5.00
	5.10
	5.20
	5.30
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	4.05
	4.15
	4.25
	4.35
	4.50
	5.05
	

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	3.45
	3.55
	4.05
	4.15
	4.35
	4.55
	




2) իգական սեռի անձանց համար՝
 
	NN
ը/կ
	Վարժության անվանումը
	Վարժության կատարման պայմանները (կարգը)
	Գնահա-տականը (միավոր)
	Տարիքային խմբերը

	
	
	
	
	1-ին խումբ (24 տարեկան և ցածր)
	2-րդ խումբ (25-29
տարեկան)
	3-րդ խումբ (30-34
տարեկան)
	4-րդ խումբ (35-39
տարեկան)
	5-րդ խումբ (40 տարեկան և բարձր)

	Նորմատիվ 1
	40 և բարձր տարիք ունեցողները սույն նորմատիվները չեն հանձնում

	1.
	Վազք՝ 100 մետր (վայրկյան)
	Անցկացվում է մարզադաշտի
	բավարար՝ 3
	20.50
	21.00
	-
	-
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	20.00
	20.50
	-
	-
	

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	19.50
	20.00
	-
	-
	

	
	Վազք՝ 60 մետր (վայրկյան)
	Անցկացվում է մարզադաշտի վազքուղում կամ ամեն տեսակի ծածկույթով հարթ
տարածքում
	բավարար՝ 3
	-
	-
	14.00
	15.00
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	-
	-
	13.00
	14.00
	

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	-
	-
	12.00
	13.00
	

	Նորմատիվ 2
	

	2.
	Սեղմումներ՝ հենում-
պառկած (անգամ)
	Ձեռքի ծալում և ուղղում, հենում
պառկած դրությունից
	բավարար՝ 3
	8
	7
	6
	5
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	12
	11
	10
	9
	 

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	13
	12
	11
	10
	

	Նորմատիվ 3
	

	3.
	Մարմնի բարձրացում մեջքի վրա պառկած (անգամ)
	Ելման դիրք՝ ձեռքերը ծոծրակին միացրած, ոտքերը՝ ծնկերը 90° ծալված, և ուսերը ՝ սեղմված հատակին: Կատարվում է արմունկների դիպչում ազդրերին՝ վերադառնալով
ելման դիրք
	բավարար՝ 3
	15
	14
	13
	12
	

	
	
	
	լավ՝ 4
	20
	18
	17
	16
	

	
	
	
	գերազանց՝ 5
	25
	22
	20
	19
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2. ՆՈՐՄԱՏԻՎՆԵՐԻ ԹԵԹԵՎԱՑՈՒՄ՝ ՀԱՇՎԻ ԱՌՆԵԼՈՎ ԱՆՁԻ՝ ՍԵՓԱԿԱՆ ՔԱՇԻ ԵՎ ՏԵՂԱՆՔԻ ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ
	NN
ը/կ
	Վարժության անվանումը
	Վարժության կատարման պայմանները (կարգը)
	Արական սեռի 90-կգ-ից և
իգական սեռի 70 կգ-ից բարձր քաշ ունեցողներ
	Ծովի մակերևույթից
1500 մետր և ավելի բարձրություններում

	1.
	Ձգումներ՝ պտտաձողի վրա (անգամ)
	Կատարվում է պտտաձողից ուղիղ ձեռքերով կախված վիճակում: Ձգվելիս ծնոտը պետք է անցկացնել պտտաձողից
վեր
	-1
	-1

	2.
	Սեղմումներ՝ հենում՝ պառկած
(անգամ)
	Ձեռքի ծալում և ուղղում, հենում պառկած դրությունից
	-1
	-1

	3.
	Մարմնի բարձրացում մեջքի վրա պառկած (անգամ)
	Ելման դիրք՝ ձեռքերը ծոծրակին միացրած, ոտքերը՝ ծնկերը 90° ծալված, և ուսերը ՝ սեղմված հատակին: Կատարվում է արմունկների դիպչում
ազդրերին՝ վերադառնալով ելման դիրք
	-1
	-1

	4.
	Վազք՝ 100 մետր (վայրկյան)
	Անցկացվում է մարզադաշտի վազքուղում կամ ամեն տեսակի
ծածկույթով հարթ տարածքում
	+2
	+1

	5.
	Վազք՝ 60 մետր (վայրկյան)
	Անցկացվում է մարզադաշտի
վազքուղում կամ ամեն տեսակի ծածկույթով հարթ տարածքում
	+2
	+1

	6.
	Վազք՝ 1000 մետր (վայրկյան)
	Անցկացվում է ցանկացած տեղանքում
ընդհանուր կամ առանձին՝ մեկնարկից
	+10
	+10



1. Ֆիզիկական պատրաստվածության նորմատիվները թույլատրվում է հանձնել սպորտային համազգեստով և մարզական կոշիկով:
2. Երեք վարժությունից թույլատրվում է անբավարար գնահատական ստանալ միայն մեկից, և այդ վարժության համար հաշվարկվում է 2 միավոր:
3. Անձինք ֆիզիկական պատրաստվածությունից հանձնում են ստուգարք համապատասխան աղյուսակում նշված 3 նորմատիվներից:
4. Ֆիզիկական նորմատիվները փոփոխվում են, ելնելով անձի՝ սեփական քաշի և տեղանքի առանձնահատկություններից՝ համաձայն 2-րդ կետի:
5. Ստուգարքը գնահատվում է՝ 14 և բարձր միավորի դեպքում՝ 5 (գերազանց), 11-13 միավորի դեպքում՝ 4 (լավ), 9-10 միավորի դեպքում՝ 3 (բավարար), 8 և ցածր միավորի դեպքում՝ 2 (անբավարար):

