УТВЕРЖДАЮ

Директор ДЮСШ

_____________Н.Л.Николаева
ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «САМБО»

	Общая физическая подготовка
	Нормативы 
	НП - 1
	НП - 2
	НП - 3
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4

	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	Метание набивного мяча из-за головы  с места (м)

УТГ сидя на полу спиной по направлению броска, м
	11,8
	10,0
	13,2
	10,7
	14,5
	11,5
	-
	8
	-
	10
	-
	12
	-
	14

	
	Челночный бег 3*10 м (мин. сек.)
	9,4
	10,0
	8,9
	9,4
	8,4
	8,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Челночный бег 10*10 м (мин. сек.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	27,2
	30,5
	26,8
	29,8
	26,2
	28,9
	25,7
	28,2

	
	Подтягивание на высокой перекладине из виса  (раз)
	4
	-
	5
	-
	7
	-
	14
	-
	15
	-
	17
	-
	19
	-

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (кол.раз)
	-
	10
	-
	14
	-
	17
	-
	22
	-
	24
	-
	27
	-
	30

	
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	135
	175
	165
	200
	190
	175
	145
	190
	160
	205
	175
	215
	185

	
	Отжимание в упоре лёжа (раз)
	8
	5
	13
	7
	17
	9
	40
	15
	45
	18
	50
	22
	60
	26

	
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине с фиксированными стопами (раз)

УТГ за 20 сек.
	-
	7
	-
	9
	-
	13
	12
	8
	14
	10
	16
	12
	18
	14

	специальная физическая подготовка
	Приседание с партнёром равного веса (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	-
	10
	-
	12
	-
	14
	-

	
	«Забегание на борцовском мосту» (5 влево, 5-вправо) сек.
	
	
	
	
	
	
	19
	25
	18
	23
	17
	21
	16
	19

	
	10 кувырков вперёд (сек)
	
	
	
	
	
	
	17,4
	19,4
	17,0
	19,0
	16,6
	18,6
	18,0
	18,2

	
	10 бросков партнёра через бедро (переднее подножкой, подхватом, через спину)
	
	
	
	
	
	
	21,0
	26,0
	19,0
	24,0
	17,0
	21,0
	15,0
	19,0


