
Нормативы общей фпзической и специальной физической подготовки для зачисления
и перевода в группы на этапе начальной подготовки по в[Iду спорта "самбо"

{( спортмены веса более 40 кг подтягпваются на ншзкой перекладине, с

результатом 7 повторений.

N п/п Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег 30 м с
не более

6,2 6,4

1.2. Челночный бег 3х10 м с
не более

l0,5 l0,9

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее

l30 l20
2. Нормативы спецпальной фшзическо й подготовки

2.| rlл,-ял,..,л -. _лл_-.я количество

рЕlз

не менее
\,t Zl\r.anng п P.a5r л\J.l"tlиg р.ук б yrruРý Jrtrrкa па truJry

l0 5

2.2. Подтягивание из виса на высокой перекладине
количество

раз

не менее

2*

2.з.
Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 количество

раз

не менее
см 7



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления
и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по

впду спорта "самбо"

* спортсмены веса более (юноши 50 кг, девушкп 46 кг) лемонстрируют
выполняют п.2.2. без переворота, в течении 15 сек.

N п/п УпралtнениJI
Единица

измерения

Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей фшзической подготовки

1.1 Бег б0 м с
не более

l0,4 10,9

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
количество

рil}

не менее

18 9

2. Нормативы спецпаJIьной фпзической подготовкп

2.1.
Забегания на "борцовском мосту" (5 раз - влево и 5

раз - вправо)
с

не более

25,0 30,0

2.2.*
10 переворотов из упора головой в ковер на

"борцовский мост" и обратно
с

не более

25,0 28,0

2.з.
10 бросков партнера через бедро (передней

подножкой, под-хватом, через спину)
с

не более

21,0 26,0



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачиспения
и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду

спорта "самбо"

,l. спортмены тяжелых весовых (мужчины с 80 кг, девушки с 70 кг) категорий

упражнененпе демонстрируют без учета времени.

*,l. спортсмены веса более (мужчины 80 кг, женщины 70 кг) выполняют вис на
высокй перекладине в теченпп20 сек.

N п/п Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

l .1. Бег б0 м с
не более

8,2 9.6

|.2. Бег 2000 м мин, с
не более

9.00 l 1.00

1.3. гlл--а.
количество

раз

не менее
\,l уt\r.lпуltr rr P.lsr уr\Jсrflи(' р.ук б уuUрЕ Jrýrfta1 пa1 rruJry

36 15

1.4. Челночный бег 3х10 м с
не более

7,2 8.0

1.5. прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее

200 160

1.6.
Поднимание туловища из положения лежа на

спине (за 1 мин)
количество

рЕ}з

не менее

49 43

2. Нормативы специаJIьной физическо й подготовки

2.|.*
Забеганияна "борцовском мосry" (5 раз - влево и 5

раз - вправо)
с

не более

l5,0 l8,3

2.2.
10 бросков партнера через бедро (передней

подножкой, под-хватом, через спину)
с

не более

l4,5 |7,0

2.з.** Подтягивание из виса на высокой перекJIадине
количество

р€в

не менее

|2 4



Нормативы общей физпческой и специальной физической подготовки для зачис"пения
и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта

'самбо"

t( спортмены тяжелых весовых (мужчины с 80 кг, девушки с 70 кг) категорий
упражненение демонстрируют без учета времени.

,lc* спортсмены веса более (мужчины 80 кг, женщины 70 кг) выполняк)т вис на
высокй перекладине в теченпп 20 сек.

N п/п Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Норматпвы общей физической подготовки

1.1 Бег 100 м с
не более

13,4 16,0

1.2. Бег 2000 м мин, с
не более

1 1.00

1.3. Бег 3000 м мин, с
не более

|2,40

|.4, гл--к. л----л -- -лл_--к
количество

р€}з

не менее
vl пU.aп,ylE и Paasr yl\riltttl(' р.ук б ytluP(i Jrt'rtta на rruJry

42 16

1.5. Челночный бег 3х10 м с
не более

7,1 7,9

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее

2з0 l85

|.7.
Поднимание туловища из положения лежа на

спине (за 1 мин)
количество

р€lз

не менее

50 44
2. Нормативы специаJIьной физическо] й подготовки

2.1.*
Забегания на "борцовском мосry" (5 раз - влево и 5

рЕlз - вправо)
с

не более

15,0 18,3

2.2.
10 бросков партнера через бедро (передней

подножкой, под-хватом, через спину)
с

не более

14.5 |7,0

2.3.** Подтягивание из виса на высокой перекJIадине
количество

рЕtз

не менее

12 4


