Спортивная борьба

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,8 с)

	
	Бег 60 м (не более 9,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,8 с)

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

	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 20 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 50 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)

	
	Вис на согнутых (угол до 90°) руках 

(не менее 2 с)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 15 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад

(не менее 4,5 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы (не менее 3,5 м)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на

гимнастической стенке (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

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

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 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 4 раз)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)

	
	Бег 60 м (не более 9,6 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,6 с)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с)

	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях 

(не менее 16 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 20 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад

(не менее 6 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы

(не менее 5,2 м)

	Силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на

гимнастической стенке

(не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с
(не менее 4 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 6 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Техника выполнения специальных упражнений.

Забегания на мосту.

· оценка «5» — крутой мост с упором на лоб, руки в замке пред​плечьями на ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются;

· оценка «4» — менее крутой мост, незначительные смещения рук                           и головы с задержкой при забегании;

· оценка «3» — низкий мост с упором на теменную часть головы, значительные смещения рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения моста в упор и наоборот.

Перевороты с моста

· оценка «5» — крутой мост с упором на лоб, руки в замке пред​плечьями на ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновре​менно обоими ногами;

· оценка «4» — менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук;

· оценка «3» — низкий мост, перевороты с раскачивания и пооче​редным отталкиванием ног.

Вставание на мост из стойки и обратно в стойку.

· оценка «5» — упражнение выполняется слитно, за счет прогиба                          и работы мышц ног и брюшного пресса;

· оценка «4» — выполняется слитно, без прогиба (опускается таз                       и сгибаются ноги в коленных суставах);

· оценка «3» — выполняется без прогиба, с остановкой при помо​щи рук.

Кувырок вперед, подъем разгибом.

· оценка «5» — выполняется четко, слитно, с фиксацией в фи​нальной фазе;

· оценка «4» — допущены незначительные ошибки в технике ис​полнения (потеря равновесия);

· оценка «3» — нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при выполнении переворота разгибанием. Сальто вперед с раз​бега (страховка обязательна);

· оценка «5» — ритмичный сильный разбег, хороший подскок и группировка, фиксация при приземлении;

· оценка «4» — недостаточно сильный разбег, нечеткая группи​ровка, потеря равновесия при приземлении;

· оценка «3» — слабый разбег, ошибки при группировке, потеря равновесия (падение) при приземлении;

Техника выполнения технико-тактических действий.

Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стой​ке                  и партере из всех классификационных групп.
Выполнение защит и контрприемов от приема, выполняемого партнером.
Выполнение комбинаций из демонстрируемых технических дей​ствий.
Выполнение комбинаций, построенных по принципу: 

а) прием— защита — прием; 

б) прием—контрприем — контрприем; 

в) прием в стой​ке — прием в партере.

· оценка «5» — технические действия (прием, защита контрпри​ем                и комбинации) выполняются четко, слитно, с максимальной амп​литудой                 и фиксацией в финальной фазе;
· оценка «4» — технические действия выполняются с незначитель​ными задержками, с недостаточной плотностью захвата, при выпол​нении приема и удержания в финальной фазе;
· оценка «3» — технические действия выполняются со значитель​ными задержками, срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника в финальной фазе.

