
При приеме контрольных и контрольно-переводных нормативов в ГБУ ДО КК «СШОР по 

спортивной борьбе используется балльная система, где выполнение каждого контрольного 

упражнения (теста) оценивается следующим образом: 

«0 баллов» - тест не выполнен; 

«1-3 балла» - тест выполнен. 

Кандидаты для поступления и спортсмены, обучающиеся в ГБУ ДО КК «СШОР по спортивной 

борьбе, получившие 0 баллов за выполнение контрольного теста (одного или нескольких), не могут 

быть зачислены или переведены в группы на этапах спортивной подготовки. 

При ограниченном количестве вакантных мест для зачисления в группы на этапах спортивной 

подготовки преимущество отдается кандидатам, набравшим наибольшее количество баллов. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба»                                                                                                                                                    

 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения 

(тесты) Б
ал

л
 

УТ-1 УТ-2 УТ-3   УТ-4 

Ю Д Ю Д Ю Д Ю Д 

1. Нормативы общей физической подготовки  

 

1.1. 
Бег на 60 м  

(с) 

3 9,8 10,5 9,2 10,2 8,7 9,9 8,2 9,6 

2 10,1 10,7 9,5 10,35 8,95 10,05 8,45 9,75 

1 10,4 10,9 9,8 10,5 9,2 10,2 8,7 9,9 

0 ˃10,4 ˃10,9 ˃9,8 ˃10,5 ˃9,2 ˃10,2 ˃8,7 ˃9,9 

1.2. 
Бег на 1500 м 

 (мин, с) 

3 7,45 8,05 7,25 7,45 7,00 7,25 6,45 7,00 

2 7,55 8,15 7,35 7,55 7,15 7,35 6,50 7,15 

1 8,05 8,29 7,45 8,05 7,25 7,45 7,00 7,25 

0 ˃8,05 ˃8,29 ˃7,45 ˃8,05 ˃7,25 ˃7,45 ˃7,00 ˃7,25 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

 (кол-во раз) 

3 24 17 28 17 36 17 42 17 

2 22 16 26 16 32 16 39 16 

1 20 15 24 15 28 15 36 15 

0 ˂ 20 ˂ 15 ˂ 24 ˂ 15 ˂ 28 ˂ 15 ˂ 36 ˂ 15 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

(см) 

3 +7 +9 +9 +11 +10 +13 +12 +15 

2 +6 +7 +8 +10 +9 +12 +11 +14 

1 +5 +6 +7 +9 +8 +11 +10 +13 

0 ˂ +5 ˂ +6 ˂ +7 ˂ +9 ˂ +8 ˂ +11 ˂ +10 ˂ +13 

1.5. 
Челночный бег 3х10 м 

(с) 

3 8,2 8,8 7.8 8,5 7,5 8,2 7,2 8,0 

2 8.45 8,95 8,0 8,65 7,65 8,35 7,35 8,1 

1 8,7 9,1 8.2 8,8 7,8 8,5 7,5 8,2 

0 ˃8,7 ˃9,1 ˃8,2 ˃8,8 ˃7,8 ˃8,5 ˃7.5 ˃8,2 

1.6. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

(см) 

3 175 155 190 165 205 175 215 180 

2 168 150 183 160 198 170 210 178 

1 160 145 175 155 190 165 205 175 

0 ˂160 ˂145 ˂175 ˂155 ˂190 ˂165 ˂205 ˂175 

1.7. 3 9 14 11 16 13 18 15 20 



Подтягивание из виса на 

высокой перекладине (Ю0/ 

Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 

см (Д) 

(количество раз) 

2 8 13 10 15 12 17 14 19 

1 7 11 9 14 11 16 13 18 

0 ˂7 ˂11 ˂9 ˂14 ˂11 ˂16 ˂13 ˂18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической 

стенке  

в положение «угол»  

(кол-во раз) 

3 9 6 11 7 13 8 15 9 

2 8 5 10 6 12 7 14 8 

1 6 4 9 5 11 6 13 7 

0 ˂6 ˂4 ˂9 ˂5 ˂11 ˂6 ˂13 ˂7 

2.2 
Прыжок в высоту с места 

(см) 

3 42 42 44 44 46 46 48 48 

2 41 41 43 43 45 45 47 47 

1 40 40 42 42 44 44 46 46 

0 ˂ 40 ˂ 40 ˂ 42 ˂ 42 ˂ 44 ˂ 44 ˂ 46 ˂ 46 

2.3. 

 

Тройной прыжок с места  

(м) 

3 5,25 5,25 5,50 5,50 5,75 5,75 6,00 6,00 

2 5,10 5,10 5,35 5,35 5,65 5,65 5,90 5,90 

1 5,00 5,00 5.25 5.25 5,50 5,50 5,75 5,75 

0 ˂5,00 ˂5,00 ˂5,25 ˂5,25 ˂5,50 ˂5,50 ˂5,75 ˂5,75 

 

2.4. 

Бросок набивного мяча (3кг) 

вперед из-за головы 

(м) 

 

3 5,7 5,7 6,2 6,2 6,6 6,6 7,0 7,0 

2 5,4 5,4 5.9 5.9 6,4 6,4 6,8 6,8 

1 5,2 5,2 5,7 5,7 6,2 6,2 6,6 6,6 

0 ˂5,2 ˂5,2 ˂5,7 ˂5,7 ˂6,2 ˂6,2 ˂6,6 ˂6,6 

2.5. 

Бросок набивного мяча (3 

кг) назад  

(м) 

3 6,2 6,2 6,3 6,3 6,3 6,3 6,4 6,4 

2 6,1 6,1 6,2 6,2 6,2 6,2 6,3 6,3 

1 6,0 6,0 6,1 6,1 6,1 6,1 6,2 6,2 

0 ˂6,0 ˂6,0 ˂6,1 ˂6,1 ˂6,1 ˂6,1 ˂6,2 ˂6,2 

3. Уровень спортивной квалификации  

 

3.1. Спортивные разряды 

«третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд»,  

«первый юношеский спортивный разряд» 

«третий 

спортивный 

разряд», 

«второй 

спортивный 

разряд», 

«первый 

спортивный 

разряд» 

 

* Ю – юноши, Д – девушки 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба»      
 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения 

(тесты) Б
ал

л
 

ССМ-1 
(зачисление/перевод на этап 

впервые) 

ССМ˃1 
(последующее освоение спортивной 

подготовки на этапе) 

Юниоры Юниорки Юниоры Юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

 

1.1. 
Бег на 60 м  

(с) 

3 8,0 9,4 7,9 9,3 

2 8,1 9,5 8,0 9,4 

1 8,2 9,6 8,1 9,5 

0 ˃8,2 ˃9,6 ˃8,1 ˃9,5 

1.2. 
Бег на 2000 м 

 (мин, с) 

3 8,00 9,50 7,55 9,45 

2 8,05 9,55 8,00 9,50 

1 8,10 10,00 8,05 9,55 

0 ˃8,10 ˃10,00 ˃8,05 ˃9,55 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

 (кол-во раз) 

3 40 17 42 18 

2 38 16 40 17 

1 36 15 38 16 

0 ˂36 ˂15 ˂38 ˂16 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

(см) 

3 +13 +17 +14 +18 

2 +12 +16 +13 +17 

1 +11 +15 +12 +16 

0 ˂+11 ˂+15 ˂+12 ˂+16 

1.5. 
Челночный бег 3х10 м 

(с) 

3 7,0 7,8 6,9 7,7 

2 7,1 7,9 7,0 7,8 

1 7,2 8,0 7,1 7,9 

0 ˃7,2 ˃8,0 ˃7,1 ˃7,9 

1.6. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

(см) 

3 225 184 228 185 

2 220 182 225 183 

1 215 180 220 181 

0 ˂215 ˂180 ˂220 ˂181 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

(кол-во раз) 

3 51 45 52 46 

2 50 44 51 45 

1 49 43 50 44 

0 ˂49 ˂43 ˂50 ˂44 

1.8. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(Юниоры0/ Подтягивание 

из виса лежа  

на низкой перекладине 90 

см (Юниорки) 

(количество раз) 

3 17 22 18 23 

2 16 21 17 22 

1 15 20 16 21 

0 ˂15 ˂20 ˂16 ˂21 



2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической 

стенке в положение «угол»  

(кол-во раз) 

3 17 10 18 11 

2 16 9 17 10 

1 15 8 16 9 

0 ˂15 ˂8 ˂16 ˂9 

2.2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях  

(кол-во раз) 

3 22 22 23 23 

2 21 21 22 22 

1 20 20 21 21 

0 ˂20 ˂20 ˂21 ˂21 

2.3. 

 

Прыжок в высоту с места 

(см) 

3 49 49 50 50 

2 48 48 49 49 

1 47 47 48 48 

0 ˂47 ˂47 ˂48 ˂48 

 

2.4. 

Тройной прыжок с места  

(м) 

3 6,2 6,2 6,3 6,3 

2 6,1 6,1 6,2 6,2 

1 6,0 6,0 6,1 6,1 

0 ˂6,0 ˂6,0 ˂6,1 ˂6,1 

2.5. 

Бросок набивного мяча (3кг) 

вперед из-за головы 

(м) 

 

3 7,8 7,8 8,0 8,0 

2 7,3 7,3 7,6 7,6 

1 7,0 7,0 7,3 7,3 

0 ˂7,0 ˂7,0 ˂7,3 ˂7,3 

2.6. 

Бросок набивного мяча (3 

кг) назад  

(м) 

3 8,0 8,0 8,5 8,5 

2 7,0 7,0 7,5 7,5 

1 6,3 6,3 6,8 6,8 

0 ˂6,3 ˂6,3 ˂6,8 ˂6,8 

3. Уровень спортивной квалификации  

 
3.1. Спортивные разряды «Кандидат в мастера спорта» 

                                                                                                                                                                                                                                                                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «спортивная борьба»      
 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения 

(тесты) Б
ал

л
 

ВСМ-1 
(зачисление/перевод на этап 

впервые) 

ВСМ˃1 
(последующее освоение спортивной 

подготовки на этапе) 

Юниоры Юниорки Юниоры Юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

 

1.1. 

Бег на 3000 м (Юниоры)/ 

Бег на 2000 м (Юниорки) 

 (мин, с) 

3 12,30 9,40 12,25 9,35 

2 12,35 9,45 12,30 9,30 

1 12,40 9,50 12,35 9,25 

0 ˃12,40 ˃9,50 ˃12,35 ˃9,25 

1.2. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

 (кол-во раз) 

3 44 18 45 19 

2 43 17 44 18 

1 42 16 43 17 

0 ˂42 ˂16 ˂43 ˂17 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

(см) 

3 +15 +18 +16 +19 

2 +14 +17 +15 +18 

1 +13 +16 +14 +17 

0 ˂+13 ˂+16 ˂+14 ˂+17 

1.4. 
Челночный бег 3х10 м 

(с) 

3 6,7 7,7 6,6 7,6 

2 6,8 7,8 6,7 7,7 

1 6,9 7,9 6,8 7,8 

0 ˃6,9 ˃7,9 ˃6,8 ˃7,8 

1.5. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

(см) 

3 235 190 238 192 

2 232 188 235 190 

1 230 185 232 187 

0 ˂230 ˂185 ˂232 ˂187 

1.6. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

(кол-во раз) 

3 52 46 53 47 

2 51 45 52 46 

1 50 44 51 45 

0 ˂50 ˂44 ˂51 ˂45 

1.7. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(Юниоры0/ Подтягивание 

из виса лежа  

на низкой перекладине 90 

см (Юниорки) 

(количество раз) 

3 17 22 18 23 

2 16 21 17 22 

1 15 20 16 21 

0 ˂15 ˂20 ˂16 ˂21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1 
3 17 10 18 11 

2 16 9 17 10 



Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической 

стенке в положение «угол»  

(кол-во раз) 

1 15 8 16 9 

0 ˂15 ˂8 ˂16 ˂9 

2.2 
Прыжок в высоту с места 

(см) 

3 22 22 23 23 

2 21 21 22 22 

1 20 20 21 21 

0 ˂20 ˂20 ˂21 ˂21 

2.3. 

 

Тройной прыжок с места  

(м) 

3 54 54 55 55 

2 53 53 54 54 

1 52 52 53 53 

0 ˂52 ˂52 ˂53 ˂53 

 

2.4. 

Бросок набивного мяча (3кг) 

вперед из-за головы 

(м) 

 

3 8,2 8,2 8,3 8,3 

2 8,1 8,1 8,2 8,2 

1 8,0 8,0 8,1 8,1 

0 ˂8,0 ˂8,0 ˂8,1 ˂8,1 

2.5. 

Бросок набивного мяча (3 

кг) назад  

(м) 

3 9,2 9,2 9,3 9,3 

2 9,1 9,1 9,2 9,2 

1 9,0 9,0 9,1 9,1 

0 ˂9,0 ˂9,0 ˂9,1 ˂9,1 

3. Уровень спортивной квалификации  

 
3.1. Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 

 


