

Нормативы по общей физической подготовке для зачисления
 в КОГАОУДОД «ВятОСДЮСШОР»
на отделение борьбы
греко-римская борьба
этап начальной подготовки 

Мальчики с 10 лет
	Развиваемое
физическое качество
	Контрольные упражнения
(тесты)
	НП-1
	НП-2(3)

	
	
	Баллы
	Результат
	Баллы
	Результат

	
	
	
	
	
	

	Быстрота
	Бег на 30 м (сек)
	3
	5,0
	3
	4,8

	
	
	4
	4,9
	4
	4,7

	
	
	5
	4,8
	5
	4,6

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (сек)
	3
	7,8
	3
	7,7

	
	
	4
	7,7
	4
	7,6

	
	
	5
	7,6
	5
	7,5

	Выносливость
	Бег на 400 м (мин)
	3
	1,23
	3
	1,22

	
	
	4
	1,22
	4
	1,20

	
	
	5
	1,20
	5
	1,18

	Сила (на выбор)
	Подтягивание на перекладине (раз)
	3
	2
	3
	3

	
	
	4
	3
	4
	4

	
	
	5
	4
	5
	5

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(раз)
	3
	15
	3
	17

	
	
	4
	16
	4
	18

	
	
	5
	17
	5
	20

	
	Бросок набивного мяча (3кг) назад
	3
	4,50
	3
	5,00

	
	
	4
	4,75
	4
	5,50

	
	
	5
	5,00
	5
	6,00

	Силовая 
выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине(раз)
	3
	8
	3
	10

	
	
	4
	9
	4
	11

	
	
	5
	10
	5
	12

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места(см)
	3
	140
	3
	155

	
	
	4
	148
	4
	157

	
	
	5
	155
	5
	160

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с(раз)
	3
	4
	3
	5

	
	
	4
	5
	4
	6

	
	
	5
	6
	5
	7


	Для зачисления в группы НП-1нужно набрать не менее 15 баллов, НП-2(3) не менее 18 баллов
Для детей от 10 до 12 лет вес которых св.50кг нормативы устанавливаются индивидуально. 


Тренировочный этап (спортивной специализации) 
           Юноши с 12 лет
	Развиваемое
физическое качество
	Контрольные упражнения
(тесты)
	Т(СС) 1-2года
	Т(СС) 3 года
	Т(СС) 4-5года 

	
	
	Баллы
	Результат
	Баллы
	Результат
	Баллы
	Результат

	
	
	
	
	
	
	
	

	Быстрота
	Бег на 60 м (сек)
	3
	9,6
	-
	-
	-
	-

	
	
	4
	9,5
	-
	-
	-
	--

	
	
	5
	9,4
	-
	-
	-
	-

	
	Бег на 100м(сек)
	-
	-
	3
	14,8
	3
	14,6

	
	
	-
	-
	4
	14,7
	4
	14,5

	
	
	-
	-
	5
	14,6
	5
	14,4

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (сек)
	3
	7,6
	3
	7,6
	3
	8,0

	
	
	4
	7,5
	4
	7,5
	4
	7,9

	
	
	5
	7,4
	5
	7,4
	5
	7,8

	Выносливость
	Бег на 800 м (мин)
	3
	3,10
	3
	3,05
	3
	3,00

	
	
	4
	3,07
	4
	3,03
	4
	2,57

	
	
	5
	3,05
	5
	3,00
	5
	2,55

	Сила (на выбор)
	Подтягивание на перекладине (раз)
	3
	4
	3
	4
	3
	5

	
	
	4
	5
	4
	5
	4
	6

	
	
	5
	6
	5
	6
	5
	7

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(раз)
	3
	20
	3
	25
	3
	30

	
	
	4
	22
	4
	27
	4
	35

	
	
	5
	25
	5
	30
	5
	40

	
	Бросок набивного мяча (3кг) назад
	3
	6,00
	3
	6,00
	3
	6,50

	
	
	4
	6,25
	4
	6,25
	4
	6,75

	
	
	5
	6,50
	5
	6,50
	5
	7,00

	Силовая 
выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (раз)
	3
	2
	3
	2
	3
	2

	
	
	4
	3
	4
	3
	4
	4

	
	
	5
	4
	5
	4
	5
	5

	Скоростно-силовые качества
(на выбор)
	Прыжок в длину с места(см)
	3
	160
	3
	165
	3
	170

	
	
	4
	162
	4
	167
	4
	175

	
	
	5
	165
	5
	170
	5
	180

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с
	3
	6
	3
	7
	3
	8

	
	
	4
	7
	4
	8
	4
	9

	
	
	5
	8
	5
	9
	5
	10

	Техническое мастерство
	Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения

	Спортивный разряд
	Юношеские и спортивные разряды
	-
	-
	
	+
	
	+


            Для зачисления в группы Т(СС)-1;3;4 нужно набрать не менее 18 баллов, Т(СС)-2;5 не менее 21 балла
Для поступающих от 12 до 14лет вес которых св.60кг нормативы устанавливаются индивидуально. 
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