МУНИЦИПАЛЬНОЕ  АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  «АДАМОВСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА   «ЗОЛОТОЙ КОЛОС»                                                                          

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (вольная борьба)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,8 с)
	Бег 30 м (не более  6,4 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,8, с)
	Бег 60 м (не более 10,8, с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,8 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,6 с)

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 23 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 35 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 20 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 52 с)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.50 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин.25 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 8 раз)

	
	
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов) (не менее 2 с)
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов) (не менее 1,8 с)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 13 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 4,5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 4,0 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,0 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 7 раз)

	
	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 36 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 4,8 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 4,3 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 3 раз)


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ПЕРЕВОДА НА ВТОРОЙ ГОД ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (вольная борьба)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,7 с)
	Бег 30 м (не более 6,3 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,7 с)
	Бег 60 м (не более 10,7 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,7 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,5 с)

	
	выносли-вость
	Бег 400 м (не более 1мин. 22 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 34 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 18 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 50 с)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.45 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин.20 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 3 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 9 раз)

	
	
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов) (не менее 3 с)
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов) (не менее 2,7 с)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 17 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 4,5 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 4 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,6 м)

	СФП
	силовая выносли-вость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 9 раз)

	
	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 36 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 4,9 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 4,4 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 5 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз)


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ПЕРЕВОДА НА ТРЕТИЙ ГОД ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (вольная борьба)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,7 с)
	Бег 30 м (не более 6,3 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,7 с)
	Бег 60 м (не более 10,7 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,7 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,5 с)

	
	Выносли-вость
	Бег 400 м (не более 1мин. 22 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 34 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 15 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 47 с)


	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.42 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин.16 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 3 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 9 раз)

	
	
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов) (не менее 4 с)
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов) (не менее 3,6 с)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 19 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 17 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 5,5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 5,0 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 4,5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 4,0 м)

	СФП
	силовая выносли-вость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 14 раз)

	
	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 144 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 36 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 4,95 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 4,50 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 5 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз)


Переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки по программе спортивной подготовке на отделении «вольная борьба»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группах  этапе начальной подготовки 
1-3 года обучения

	Контрольные  упражнения
	ЭНП-1
	ЭНП-2
	ЭНП-3

	
	оценки
	оценки
	оценки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	ОФП
	Бег 30 м, с
	Ю
	5,6
	5,7
	5,8
	5,5
	5,6
	5,7
	5,5
	5,6
	5,7

	
	
	Д
	6,2
	6,3
	6,4
	6,2
	6,2
	6,3
	6,1
	6,2
	6,3

	
	Бег 60 м, с
	Ю
	9,6
	9,7
	9,8
	9,5
	9,6
	9,7
	9,5
	9,6
	9,7

	
	
	Д
	10,6
	10,7
	10,8
	10,5
	10,6
	10,7
	10,5
	10,6
	10,7

	
	Челночный бег 3х10 м, с
	Ю
	7,6
	7,7
	7,8
	7,5
	7,6
	7,7
	7,5
	7,6
	7,7

	
	
	Д
	8,4
	8,5
	8,6
	8,3
	8,4
	8,5
	8,3
	8,4
	8,5

	
	Бег 400 м, мин
	Ю
	1,21
	1,22
	1,23
	1,20
	1,21
	1,22
	1,20
	1,21
	1,22


	
	
	Д
	1,33
	1,34
	1,35
	1,32
	1,33
	1,34
	1,32
	1,33
	1,34

	
	Бег 800 м, мин
	Ю
	3,18
	3,19
	3,20
	3,16
	3,17
	3,18
	3,13
	3,14
	3,15

	
	
	Д
	3,50
	3,51
	3,52
	3,48
	3,49
	3,50
	3,45
	3,46
	3,47

	
	Бег 1500 м, мин
	Ю
	7,48
	7,49
	7,50
	7,43
	7,44
	7,45
	7,40
	7,41
	7,42

	
	
	Д
	8,23
	8,24
	8,25
	8,18
	8,19
	8,20
	8,14
	8,15
	8,16

	
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

Подтягивание на низкой перекладине (кол-во раз)
	Ю
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	
	Д
	11
	10
	9
	11
	10
	9
	11
	10
	9

	
	Вис на согнутых руках (угол до 90 градусов), с
	Ю
	4,0
	3,0
	2,0
	5,0
	4,0
	3,0
	6,0
	5,0
	4,0

	
	
	Д
	2,2
	2,0
	1,8
	3,1
	2,9
	2,7
	4,0
	3,8
	3,6

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	Ю
	17
	16
	15
	19
	18
	17
	21
	20
	19

	
	
	Д
	15
	14
	13
	17
	16
	15
	19
	18
	17

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад, м
	Ю
	5,0
	4,8
	4,5
	5,5
	5,3
	5,0
	6,0
	5,8
	5,5

	
	
	Д
	4,4
	4,2
	4,0
	4,9
	4,7
	4,5
	5,4
	5,2
	5,0

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы, м
	Ю
	3,9
	3,7
	3,5
	4,4
	4,2
	4,0
	4,9
	4,7
	4,5

	
	
	Д
	3,6
	3,3
	3,0
	4,0
	3,8
	3,6
	4,4
	4,2
	4,0

	СФП
	Подъем туловища, лежа на спине, кол-во раз
	Ю
	10
	9
	8
	14
	12
	10
	19
	17
	15

	
	
	Д
	9
	8
	7
	13
	11
	9
	18
	16
	14

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, кол-во раз
	Ю
	4
	3
	2
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	
	
	Д
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	Прыжок в длину с места, см
	Ю
	155
	152
	150
	160
	157
	155
	164
	162
	160

	
	
	Д
	140
	137
	135
	144
	142
	140
	148
	146
	144

	
	Прыжок в высоту с места, см
	Ю
	42
	41
	40
	42
	41
	40
	42
	41
	40

	
	
	Д
	38
	37
	36
	38
	37
	36
	38
	37
	36

	
	Тройной прыжок с места, м
	Ю
	4,9
	4,85
	4,8
	4,95
	4,92
	4,9
	5,0
	4,97
	4,95

	
	
	Д
	4,40
	4,36
	4,32
	4,45
	4,43
	4,41
	4,50
	4,47
	4,45

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с, кол-во раз

Подтягивание на низкой перекладине за 20 с, раз
	Ю
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	
	Д
	11
	10
	9
	11
	10
	9
	11
	10
	9

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с, кол-во раз
	Ю
	12
	11
	10
	12
	11
	10
	12
	11
	10

	
	
	Д
	11
	10
	9
	11
	10
	9
	11
	10
	9

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с, кол-во раз
	Ю
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	7
	6
	5


	
	
	Д
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	6
	5
	4


МУНИЦИПАЛЬНОЕ  АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  «АДАМОВСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА   «ЗОЛОТОЙ КОЛОС»                                                                          

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (вольная борьба)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,6 с)
	Бег 30 м (не более 6,2 с)


	
	
	Бег 60 м (не более 9,6 с)
	Бег 60 м (не более 10,6 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,6 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,4 с)

	
	выносли-вость
	Бег 400 м (не более 1мин. 21 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 33 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 4 мин. 10 с)
	Бег 800 м (не более 4 мин. 51 с)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.40 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин.14 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 10 раз)

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз)
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 14 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 18 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 5,4 м)

	
	
	Бросок н/мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,2 м)
	Бросок н/мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 4,7 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 144 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 36 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 4,5 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 10 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 9 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 5 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ПЕРЕВОДА НА ВТОРОЙ ГОД В ГРУППЫ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (вольная борьба)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,6 с)
	Бег 30 м (не более 6,2 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,6 с)
	Бег 60 м (не более 10,6 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,6 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,4 с)

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 20 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 32 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 3 мин.50 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 85 с)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.30 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин.03 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 10 раз)

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 17 раз)
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 15 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 22 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6,2 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 5,6 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,0 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 149 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 42 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 38 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 5,2 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 4,7 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 10 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 11 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 7 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ПЕРЕВОДА НА ТРЕТИЙ ГОД ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (вольная борьба)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,5 с)
	Бег 30 м (не более 6,1 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,5 с)
	Бег 60 м (не более 10,5 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,6 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,4 с)

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 19 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 31 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 3 мин.)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 30 с)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.20 с)
	Бег 1500 м (не более 7 мин.92 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 18 раз)
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 27 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6,5 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 5,9 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,8 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,2 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 153 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 44 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 5,5 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 5,0 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 10 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 11 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 7 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ПЕРЕВОДА НА ЧЕТВЕРТЫЙ ГОД ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (вольная борьба)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,5 с)
	Бег 30 м (не более 6,1 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,5 с)
	Бег 60 м (не более 10,5 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,6 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,4 с)

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 18 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 30 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 2 мин. 55 С)
	Бег 800 м (не более 2 мин. 81 С)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.10 с)
	Бег 1500 м (не более 7 мин.81 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 19 раз)
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 17 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 32 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6,8 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6,1 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 6 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,4 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 158 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 46 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 42 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 5,8 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 5,2 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 10 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 13 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 12 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 7 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки по программе спортивной подготовке на отделении «вольная борьба»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группах  тренировочного этапа 
1-4 года обучения

	Контрольные  упражнения
	ТЭ-1
	ТЭ-2
	ТЭ-3
	ТЭ-4

	
	оценки
	оценки
	оценки
	оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	ОФП
	Бег 30 м, с
	Ю
	5,4
	5,5
	5,6
	5,4
	5,5
	5,6
	5,3
	5,4
	5,5
	5,3
	5,4
	5,5

	
	
	Д
	6,0
	6,1
	6,2
	6,0
	6,1
	6,2
	5,9
	6,0
	6,1
	5,9
	6,0
	6,1

	
	Бег 60 м, с
	Ю
	9,4
	9,5
	9,6
	9,4
	9,5
	9,6
	9,3
	9,4
	9,5
	9,3
	9,4
	9,5

	
	
	Д
	10,4
	10,5
	10,6
	10,4
	10,5
	10,6
	10,3
	10,4
	10,5
	10,3
	10,4
	10,5

	
	Челночный бег 3х10 м, с
	Ю
	7,4
	7,5
	7,6
	7,4
	7,5
	7,6
	7,4
	7,5
	7,6
	7,4
	7,5
	7,6

	
	
	Д
	8,2
	8,3
	8,4
	8,2
	8,3
	8,4
	8,2
	8,3
	8,4
	8,2
	8,3
	8,4

	
	Бег 400 м, мин
	Ю
	1,19
	1,20
	1,21
	1,18
	1,19
	1,20
	1,17
	1,18
	1,19
	1,16
	1,17
	1,18

	
	
	Д
	1,31
	1,32
	1,33
	1,30
	1,31
	1,32
	1,29
	1,30
	1,31
	1,28
	1,29
	1,30

	
	Бег 800 м, мин
	Ю
	3,50
	3,80
	4,10
	3,00
	3,25
	3,50
	2,55
	2,77
	3,00
	2,10
	2,30
	2,55

	
	
	Д
	3,85
	4,18
	4,51
	3,30
	3,57
	3,85
	2,81
	3,05
	3,30
	2,37
	2,59
	2,81

	
	Бег 1500 м, мин
	Ю
	7,30
	7,35
	7,40
	7,20
	7,25
	7,30
	7,10
	7,15
	7,20
	7,00
	7,05
	7,10

	
	
	Д
	8,03
	8,09
	8,14
	7,92
	7,98
	8,03
	7,81
	7,87
	7,92
	7,70
	7,76
	7,81

	
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	Ю
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	7
	6
	5

	
	
	Д
	12
	11
	10
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	13
	12
	11

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях, кол-во раз
	Ю
	18
	17
	16
	19
	18
	17
	20
	19
	18
	21
	20
	19

	
	
	Д
	16
	15
	14
	17
	16
	15
	18
	17
	16
	19
	18
	17

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	Ю
	24
	22
	20
	29
	27
	25
	34
	32
	30
	39
	37
	35

	
	
	Д
	22
	20
	18
	26
	24
	22
	31
	29
	27
	36
	34
	32

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад, м
	Ю
	6,2
	6,1
	6,0
	6,4
	6,3
	6,2
	6,7
	6,6
	6,5
	7,0
	6,9
	6,8

	
	
	Д
	5,6
	5,5
	5,4
	5,8
	5,7
	5,6
	6,1
	6,0
	5,9
	6,3
	6,2
	6,1

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы, м
	Ю
	5,4
	5,3
	5,2
	5,7
	5,6
	5,5
	6,0
	5,9
	5,8
	6,2
	6,1
	6,0

	
	
	Д
	4,9
	4,8
	4,7
	5,2
	5,1
	5,0
	5,4
	5,3
	5,2
	5,6
	5,5
	5,4

	СФП
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, кол-во раз
	Ю
	4
	3
	2
	4
	3
	2
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	
	
	Д
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	Прыжок в длину с места, см
	Ю
	164
	162
	160
	169
	167
	165
	174
	172
	170
	179
	177
	175

	
	
	Д
	148
	146
	144
	153
	151
	149
	157
	155
	153
	162
	160
	158

	
	Прыжок в высоту с места, см
	Ю
	42
	41
	40
	44
	43
	42
	46
	45
	44
	48
	47
	46

	
	
	Д
	38
	37
	36
	40
	39
	38
	42
	41
	40
	44
	43
	42

	
	Тройной прыжок с места, м
	Ю
	5,2
	5,1
	5,0
	5,4
	5,3
	5,2
	5,7
	5,6
	5,5
	6,0
	5,9
	5,8

	
	
	Д
	4,7
	4,6
	4,5
	4,9
	4,8
	4,7
	5,2
	5,1
	5,0
	5,4
	5,3
	5,2

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с, кол-во раз
	Ю
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	6
	5
	4

	
	
	Д
	12
	11
	10
	12
	11
	10
	12
	11
	10
	12
	11
	10

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с, кол-во раз
	Ю
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	14
	13
	12
	15
	14
	13

	
	
	Д
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	14
	13
	12

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с, кол-во раз
	Ю
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	10
	9
	8
	10
	9
	8

	
	
	Д
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	9
	8
	7


МУНИЦИПАЛЬНОЕ  АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  «АДАМОВСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА   «ЗОЛОТОЙ КОЛОС»                                                                          

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (вольная борьба)
	Физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,4 с)
	Бег 30 м (не более 5,9 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,4 с)
	Бег 60 м (не более 10,3 с)

	
	
	Бег 100 м 9не более 14,4 с)
	Бег 100 м 9не более 15,8 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,6 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,4 с)

	
	
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 390 гр)
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 350 гр)

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 16 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 28 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 2 мин. 48 С)
	Бег 800 м (не более 2 мин. 73 С)

	
	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.00 с)
	Бег 1500 м (не более 7 мин.70 с)

	
	
	Бег на 2000 м (не более 10 мин.)
	Бег на 2000 м (не более 11 мин.)

	
	
	Бег 2х800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин 48 с)
	Бег 2х800 м, 1 мин. отдыха (не более 6 мин 03 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 12 раз)

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз)
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 18 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 36 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6,3 м)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 6,3 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,7 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 162 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 47 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 42 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 6 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 5,4 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 5 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 11 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 13 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
	Кандидат в мастера спорта


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ПЕРЕВОДА НА ВТОРОЙ И ТРЕТИЙ ГОДА ЭТАПА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (вольная борьба)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,3 с)
	Бег 30 м (не более 5,8 с)

	
	
	Бег 60 м (не более 9,0 с)
	Бег 60 м (не более 9,9 с)

	
	
	Бег 100 м 9не более 14,0 с)
	Бег 100 м 9не более 15,4 с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,3 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 8,0 с)

	
	
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 420 гр)
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 378 гр)

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 15 с)
	Бег 400 м (не более 1мин. 27 с)

	
	
	Бег 800 м (не более 2 мин. 46 С)
	Бег 800 м (не более 2 мин. 71 С)

	
	
	Бег 1500 м (не более 6 мин.40 с)
	Бег 1500 м (не более 7 мин.04 с)

	
	
	Бег на 2000 м (не более 10 мин.)
	Бег на 2000 м (не более 11 мин.)

	
	
	Бег 2х800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин 40 с)
	Бег 2х800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин 94 с)

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине (не менее 13 раз)

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 23 раз)
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 21 раз)

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 44 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз)

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 8 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м)

	
	
	Бросок н/мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 7 м)
	Бросок н/мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 6 м)

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 4 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 3 раз)

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 171 см)

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 50 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 45 см)

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 6,1 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 5,5 м)

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 6 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине за 20 с (не менее 12 раз)

	
	
	Сгибание и разгиб. рук в упоре лежа за 20 с (не менее 16 раз)
	Сгибание и разгиб. рук в упоре лежа за 20 с (не менее 15 раз)

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 раз)

	Техн. мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
	Кандидат в мастера спорта


Переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки по программе спортивной подготовке на отделении «вольная борьба»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на этапе совершенствования спортивного мастерства 1-3 года обучения

	Контрольные  упражнения
	ССМ-1
	ССМ-2
	ССМ-3

	
	оценки
	оценки
	оценки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	14,0ОФП
	Бег 30 м, с
	Ю
	5,2
	5,3
	5,4
	5,1
	5,2
	5,3
	
	
	

	
	
	Д
	5,7
	5,8
	5,9
	5,6
	5,7
	5,8
	
	
	

	
	Бег 60 м, с
	Ю
	9,2
	9,3
	9,4
	8,8
	8,9
	9,0
	
	
	

	
	
	Д
	10,1
	10,2
	10,3
	9,7
	9,8
	9,9
	
	
	

	
	Бег 100 м, с
	Ю
	14,0
	14,2
	14,4
	13,6
	13,8
	14,0
	
	
	

	
	
	Д
	15,4
	15,6
	15,8
	15,0
	15,2
	15,4
	
	
	

	
	Челночный бег 3х10 м, с
	Ю
	7,4
	7,5
	7,6
	7,1
	7,2
	7,3
	
	
	

	
	
	Д
	8,0
	8,2
	8,4
	7,6
	7,8
	8,0
	
	
	

	
	Максимальный поворот в выпрыгивании, градусы
	Ю
	420
	405
	390
	450
	435
	420
	
	
	

	
	
	Д
	378
	364
	350
	406
	392
	378
	
	
	

	
	Бег 400 м, мин.
	Ю
	1,14
	1,15
	1,16
	1,13
	1,14
	1,15
	
	
	

	
	
	Д
	1,26
	1,27
	1,28
	1,27
	1,26
	1,27
	
	
	

	
	Бег 800 м, мин.
	Ю
	2,46
	2,47
	2,48
	2,44
	2,45
	2,46
	
	
	

	
	
	Д
	2,71
	2,72
	2,73
	2,69
	2,70
	2,71
	
	
	

	
	Бег 1500 м, мин.
	Ю
	6,40
	6,70
	7,00
	6,00
	6,20
	6,40
	
	
	

	
	
	Д
	7,04
	7,37
	7,70
	6,38
	6,71
	7,04
	
	
	

	
	Бег на 2000 м, мин.
	Ю
	8,0
	9,0
	10,0
	8,0
	9,0
	10,0
	
	
	

	
	
	Д
	9,0
	10,0
	11,0
	9,0
	10,0
	11,0
	
	
	

	
	Бег 2х800 м, 1 мин отдыха, мин.
	Ю
	5,40
	5,44
	5,48
	5,32
	5,36
	5,40
	
	
	

	
	
	Д
	5,94
	5,99
	6,03
	5,85
	5,90
	5,94
	
	
	

	
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

Подтягивание на низкой перекладине, раз
	Ю
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	
	
	

	
	
	Д
	14
	13
	12
	15
	14
	13
	
	
	

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях, раз
	Ю
	22
	21
	20
	25
	24
	23
	
	
	

	
	
	Д
	20
	19
	18
	23
	22
	21
	
	
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	Ю
	44
	42
	40
	46
	45
	44
	
	
	

	
	
	Д
	40
	38
	36
	44
	42
	40
	
	
	

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад, м
	Ю
	9
	8
	7
	10
	9
	8
	
	
	

	
	
	Д
	8,3
	7,3
	6,3
	9,0
	8,0
	7,0
	
	
	

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы, м
	Ю
	7,0
	6,6
	6,3
	7,5
	7,3
	7,0
	
	
	

	
	
	Д
	6,0
	5,8
	5,7
	6,3
	6,1
	6,0
	
	
	

	СФП
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, кол-во раз
	Ю
	4
	3
	2
	6
	5
	4
	
	
	

	
	
	Д
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	
	
	

	
	Прыжок в длину с места, см
	Ю
	190
	185
	180
	200
	195
	190
	
	
	

	
	
	Д
	171
	166
	162
	178
	175
	171
	
	
	

	
	Прыжок в высоту с места, см
	Ю
	49
	48
	47
	52
	51
	50
	
	
	

	
	
	Д
	44
	43
	42
	47
	46
	45
	
	
	

	
	Тройной прыжок с места, м
	Ю
	6,1
	6,05
	6,0
	6,2
	6,15
	6,1
	
	
	

	
	
	Д
	5,5
	5,45
	5,4
	5,6
	5,55
	5,5
	
	
	

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с, кол-во раз
	Ю
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	
	
	

	
	
	Д
	13
	12
	11
	14
	13
	12
	
	
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с, кол-во раз
	Ю
	16
	15
	14
	18
	17
	16
	
	
	

	
	
	Д
	15
	14
	13
	17
	16
	15
	
	
	

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с, кол-во раз
	Ю
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	
	
	

	
	
	Д
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	
	
	


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (вольная борьба)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	Девушки

	ОФП
	быстрота
	Бег 30 м (не более 5,2 с)
	Все нормативы могут быть снижены до 10%

	
	
	Бег 60 м (не более 8,8 с)
	

	
	
	Бег 100 м 9не более 13,8 с)
	

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,1 с)
	

	
	
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 450 градусов)
	

	
	выносливость
	Бег 400 м (не более 1мин. 14 с)
	

	
	
	Бег 800 м (не более 2 мин. 44 С)
	

	
	
	Бег 1500 м (не более 6 мин.20 с)
	

	
	
	Бег на 2000 м (не более 10 мин.)
	

	
	
	Бег 2х800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин 32 с)
	

	
	сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 27 раз)
	

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 48 раз)
	

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 9 м)
	

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 8 м)
	

	СФП
	силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 6 раз)
	

	
	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)
	

	
	
	Прыжок в высоту с места (не менее 52 см)
	

	
	
	Тройной прыжок с места (не менее 6,2 м)
	

	
	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз)
	

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 18 раз)
	

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 11 раз)
	

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса
	


ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»
____________ 20 ___ год

	№ 
п/п
	Ф.И. обучающегося
	возраст
	бег 30 м, с
	 Бег на 60 м, с     
	Челночный бег 3х10 м, с
	Бег 400 м, мин
	Бег 800 м, мин.
	Бег 1500 м, мин.

	Подтягива-

ние на перекладине, раз
	Вис на согнутых руках (90 град.)    
	Сгиб/разгиб рук в упоре лежа, раз
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Бросок н/мяча (3кг) назад, м
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ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

____________ 20 ___ год

Продолжение таблицы 

	Бросок н/мяча (3кг) вперед из-за головы, м
	ОФП оценка
	Подъем туловища лежа на спие, раз
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнаст. стенке, раз
	 Прыжок в длину с места, см
	Прыжок в высоту с места, см    

	Тройной прыжок, см
	Подтягивание на перекладине за 20 с, раз
	Сгиб/разгиб рук в упоре лежа за 20 с, раз
	Подъем туловища лежа на спине за 20 с, раз
	
	Общая оценка уровня
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Комиссия:    __________________                                 _________________                                                                                    

                      __________________                                _________________

                      __________________                                                                               Тренер – преподаватель ______________________

ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

____________ 20 ___ год

	№ 
п/п
	Ф.И. обучающегося
	возраст
	бег 30 м, с
	 Бег на 60 м, с     
	Челночный бег 3х10 м, с
	Бег 400 м, мин
	Бег 800 м, мин.
	Бег 1500 м, мин.

	Подтягива-

ние на перекладине, раз
	Сгибание рук в упоре на брусьях, раз
	Сгиб/разгиб рук в упоре лежа, раз
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ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

____________ 20 ___ год

Продолжение таблицы 

	Бросок н/мяча (3кг) назад, м
	Бросок н/мяча (3кг) вперед из-за головы, м
	ОФП оценка

	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнаст. стенке, раз
	Прыжок в длину с места, см
	Прыжок в высоту с места, см    
	Тройной прыжок, см
	Подтягивание на перекладине за 20 с, раз
	Сгиб/разгиб рук в упоре лежа за 20 с, раз
	Подъем туловища лежа на спине за 20 с, раз
	
	Общая оценка уровня
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	№ 
п/п
	Ф.И. обучающегося
	возраст
	бег 30 м, с
	 Бег на 60 м, с     
	Бег 100 м, с

	Челночный бег 3х10 м, с 
	Max поворот в выпригивании, градус
	Бег 400 м, мин.
	Бег 800 м, мин.
	Бег 1500 м, мин.
	Бег на 2000 м, мин.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Бег 2х800 м, 1 мин. отдыха, мин.
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Продолжение таблицы 

	Подтягивание на перекладине, раз
	Сгибание рук в упоре на брусьях, раз
	Сгиб/разгиб рук в упоре лежа, раз
	Бросок н/мяча (3кг) назад, м
	Бросок н/мяча (3 кг) вперед из-за головы, м
	ОФП оценка
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимн. стене, раз
	Прыжок в длину с места, см 
	Прыжок в высоту с места, см

	Тройной прыжок с места, см
	Подтягивание на перекладине за 20 с, раз
	Сгиб/разгиб рук в упоре лежа за 20 с, раз
	Подъем туловища лежа на спине за 20 с, раз
	СФП оценка
	Общая оценка уровня
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