


















ОТДЕЛЕНИЕ «БОРЬБА НА ПОЯСАХ» 
контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки

Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки

Упражнения Нормативы (тесты)
Мальчики Девочки

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год

Нормативы общей физической подготовки

Бег на 30 м (сек.) не более 6,3 6,0 5,8 6,5 6,2 6,0

Бег на 1000 м (мин., сек.) не более 6.20,0 6.10,0 6.08,0 6.40,0 6.30,0 6.28,0

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу (раз) не менее 10 13 15 5 7 8

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (см) не менее
+2 +4 +4 +3 +5 +5

Челночный бег 3x10 м (сек.) не 
более 9,7 9,3 9,0 10,1 9,5 9,3

Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами (см) не менее 128 142 146 118 132 136

Нормативы специальной физической подготовки

Подъем туловища лежа на спине 
(раз) не мене 8 10 12 6 8 10

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

менее
2 2 3 1 1 1



Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Упражнения Нормативы (тесты)
Юноши Девушки

1 ГОД 2 год 3 год 4,5 год 1 год 2 год 3 год 4,5 год
1. Нормативы общей физической подготовки

Бег на 60 м (сек.) не более 10,2 10,1 10,0 10,0 10,7 10,7 10,6 10,6
Бег на 1500 м (мин., сек.) не 

более 7.55,0 7.53,0 7.50,0 7.48,0 8.15,0 8.13,0 8.10,0 8.08,0

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу (раз) не 

менее
18 20 22 24 9 И 13 15

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) (см) 

не менее

+5 +6 +6 +8 +6 +8 +10 + 10

Челночный бег 3x10 м (сек.) 
не более 8,5 8,4 8,3 8,2 8,9 8,8 8,7 8,6

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 

не менее
162 164 168 170 147 150 152 156

2. Нормативы специальной физической подготовки
Сгибание разгибание рук в 

упоре на брусьях (раз) 
не менее

16 17 18 19 - - - -

Бросок набивного мяча 3 кг 
назад (м) не менее 6 7 8 9,0 4 4,5 5 5,5

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

не менее
5,2 5,3 5,4 5,5 4,2 4,3 4,4 4,5

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке (раз) не менее
4 4 5 5 2 2 3 3

З.Уровень спортивной квалификации
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(первый год)

Не устанавливается

Период обучения на этапе 
спортивной подготовки 
(второй и третий год)

Спортивные разряды — «третий юношеский спортивный 
разряд», «второй юношеский спортивный разряд»

Период обучения на этапе 
спортивной подготовки 

(свыше трех лет)

Спортивные разряды — «первый юношеский спортивный 
разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный 
разряд», «первый спортивный разряд»

При оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, что данные 
значения являются усредненными, без учета весовых категорий.



Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на 

этапе совершенствования спортивного мастерства________________
Упражнения Нормативы (тесты)

Юноши/юниоры/мужчины Девушки/юнио жи/жёншины

1 год Свыше года 1 год Свыше года
1. Нормативы общей физической подготовки

Бег на 100 м (сек.) не более 13,2 13,2 15,8 15,8
Бег на 3000м / 2000 м (мин., 

сек.) не более 12,20 12,20 9,45 9,45

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу (раз) не 

менее
43 43 17 17

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) (см) 

не менее

+13 +13 +16 +16

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 

не менее
235 235 188 188

Поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 

1 мин (раз) не менее
51 51 45 45

2. Нормативы специальной физической подготовки
Сгибание разгибание рук в 

упоре на брусьях (раз) 
не менее

27 27 - -

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

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

не менее
8 9,0 5 6,5

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке (раз) не менее
6 6 4 4

З.Уровень спортивной квалификации

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

При оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, что данные 
значения являются усредненными, без учета весовых категорий.




























