Приемно-переводные нормативы по ОФП и СФП для НП-3 года обучения отделения вольной борьбы (12 лет).

	№

п/п
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29-47 кг
	53-73 кг
	Свыше 73 кг

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	1
	Бег на 30 м
	5,4
	5,3
	5,2
	5,4
	5,3
	5,2
	5,8
	5,7
	5,6

	2
	Подтягивание на перекладине (кол. раз)
	4
	6
	8
	4
	6
	8
	2
	4
	6

	3
	Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
	30
	35
	40
	30
	35
	40
	15
	20
	25

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	160
	170
	150
	160
	170
	150
	160
	170

	5
	Бег на 800м
	3,10
	3,05
	3,00
	3,10
	3,05
	3,00
	3,20
	3,15
	3,10

	6
	5-ти кратное выполнение упр.: вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (с)
	17,5
	16,5
	15,5
	17,5
	16,5
	15,5
	17,5
	16,5
	15,5

	7
	Забегание на мосту:

5-влево, 5-вправо (с)


	20,0
	19,0


	18,0
	20,0
	19,0
	18,0
	27,0
	26,0
	25,0

	8
	Перевороты на мосту:

10 раз (с)

15 раз (с)
	35,0
	33,0
	31,0
	39,0
	37,0
	35,0
	37,0


	36,0


	34,0

	9
	10 бросков манекена подворотом (с)
	36,0
	33,0
	30,0
	37,0
	34,0
	31,0
	38,0
	35,0
	32,0


