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ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1,2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	
	Нормативы 


	29 – 47 кг
	53 – 66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	д
	м
	д
	м
	д
	м

	общая физическая подготовка
	Бег 30 м
	5,8
	5,6
	5,8
	5,6
	5,9
	5,7

	
	Подтягивание (кол. раз)
	8
	10
	8
	10
	6
	8

	
	Сгибание туловища лёжа на спине за 20 сек (кол.раз)
	11
	13
	11
	13
	8
	10

	
	Бег 1500 м (мин.сек)
	7,20
	7,10
	7,25
	7,15
	7,45
	7,35

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (кол. раз)
	45
	50
	45
	50
	25
	30

	
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	180
	170
	180
	170
	180

	специальная физическая подготовка
	Приседание с партнёром равного веса (раз)
	7
	8
	7
	8
	4
	5

	
	Пятикратное выполнение вставания на мост (сек)
	13,0
	12,5
	13,3
	12,8
	13,7
	13,2

	
	Забегание на мосту:

3 - влево, 3 - вправо.
	17,5
	17,0
	17,5
	17,0
	18,0
	17,5

	
	10 бросков партнёра «мельница с колен» (сек)
	32,0
	29,0
	33,0
	30,0
	35,0
	32,0

	
	10 кувырков вперёд (сек)
	18,0
	17,5
	18,0
	17,5
	18,3
	17,8


