НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 
В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "СУМО"

	[bookmark: 100376]N п/п
	[bookmark: 100377]Упражнения
	[bookmark: 100378]Единица измерения
	[bookmark: 100379]Норматив

	
	
	
	[bookmark: 100380]мальчики
	[bookmark: 100381]девочки

	[bookmark: 100382]1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет

	[bookmark: 100383]1.1.
	[bookmark: 100384]Челночный бег 3 x 10 м
	[bookmark: 100385]с
	[bookmark: 100386]не более

	
	
	
	[bookmark: 100387]10
	[bookmark: 100388]11

	[bookmark: 100389]1.2.
	[bookmark: 100390]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100391]количество раз
	[bookmark: 100392]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100393]12
	[bookmark: 100394]8

	[bookmark: 100395]1.3.
	[bookmark: 100396]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100397]см
	[bookmark: 100398]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100399]140
	[bookmark: 100400]130

	[bookmark: 100401]1.4.
	[bookmark: 100402]Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	[bookmark: 100403]количество раз
	[bookmark: 100404]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100405]15
	[bookmark: 100406]10

	[bookmark: 100407]1.5.
	[bookmark: 100408]Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола
	[bookmark: 100409]количество раз
	[bookmark: 100410]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100411]1

	[bookmark: 100412]2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 лет

	[bookmark: 100413]2.1.
	[bookmark: 100414]Челночный бег 3 x 10 м
	[bookmark: 100415]с
	[bookmark: 100416]не более

	
	
	
	[bookmark: 100417]9,7
	[bookmark: 100418]10,7

	[bookmark: 100419]2.2.
	[bookmark: 100420]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100421]количество раз
	[bookmark: 100422]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100423]15
	[bookmark: 100424]10

	[bookmark: 100425]2.3.
	[bookmark: 100426]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100427]см
	[bookmark: 100428]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100429]150
	[bookmark: 100430]140

	[bookmark: 100431]2.4.
	[bookmark: 100432]Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	[bookmark: 100433]количество раз
	[bookmark: 100434]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100435]-
	[bookmark: 100436]14

	[bookmark: 100437]2.5.
	[bookmark: 100438]Подтягивание на высокой перекладине
	[bookmark: 100439]количество раз
	[bookmark: 100440]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100441]4
	[bookmark: 100442]-

	[bookmark: 100443]2.6.
	[bookmark: 100444]Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола
	[bookmark: 100445]количество раз
	[bookmark: 100446]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100447]1

	[bookmark: 100448]3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	[bookmark: 100449]3.1.
	[bookmark: 100450]Челночный бег 3 x 10 м
	[bookmark: 100451]с
	[bookmark: 100452]не более

	
	
	
	[bookmark: 100453]9,5
	[bookmark: 100454]10,5

	[bookmark: 100455]3.2.
	[bookmark: 100456]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100457]количество раз
	[bookmark: 100458]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100459]20
	[bookmark: 100460]15

	[bookmark: 100461]3.3.
	[bookmark: 100462]Прыжок в длину с места
	[bookmark: 100463]см
	[bookmark: 100464]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100465]160
	[bookmark: 100466]150

	[bookmark: 100467]3.4.
	[bookmark: 100468]Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	[bookmark: 100469]количество раз
	[bookmark: 100470]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100471]-
	[bookmark: 100472]17

	[bookmark: 100473]3.5.
	[bookmark: 100474]Подтягивание на высокой перекладине
	[bookmark: 100475]количество раз
	[bookmark: 100476]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100477]6
	[bookmark: 100478]-

	[bookmark: 100479]3.6.
	[bookmark: 100480]Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола
	[bookmark: 100481]количество раз
	[bookmark: 100482]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100483]1






НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ
(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "СУМО"
	[bookmark: 100486]№ п/п
	[bookmark: 100487]Упражнения
	[bookmark: 100488]Единица измерения
	[bookmark: 100489]Норматив

	
	
	
	[bookmark: 100490]юноши
	[bookmark: 100491]девушки

	[bookmark: 100492]1. Нормативы общей физической подготовки для юношей для спортивных дисциплин: "весовая категория 40 кг", "весовая категория 45 кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 60+ кг", "весовая категория 65 кг", "весовая категория 65+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 72 кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 75+ кг", "весовая категория 77 кг", "весовая категория 80 кг", "весовая категория 80+ кг", "весовая категория 85 кг";
для девушек для спортивных дисциплин: "весовая категория 35 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 45 кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 60+ кг", "весовая категория 65 кг"

	[bookmark: 100493]1.1.
	[bookmark: 100494]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100495]количество раз
	[bookmark: 100496]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100497]25
	[bookmark: 100498]20

	[bookmark: 100499]1.2.
	[bookmark: 100500]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100501]количество раз
	[bookmark: 100502]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100503]13
	[bookmark: 100504]12

	[bookmark: 100505]1.3.
	[bookmark: 100506]Поднимание туловища из положения лежа на спине в положение сидя (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100507]количество раз
	[bookmark: 100508]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100509]9
	[bookmark: 100510]8

	[bookmark: 100511]1.4.
	[bookmark: 100512]Жим штанги лежа весом, равным весу лица, проходящего спортивную подготовку (для юношей)
	[bookmark: 100513]количество раз
	[bookmark: 100514]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100515]1
	[bookmark: 100516]-

	[bookmark: 100517]1.5.
	[bookmark: 100518]Жим штанги лежа весом, равным 3/4 веса лица, проходящего спортивную подготовку (для девушек)
	[bookmark: 100519]количество раз
	[bookmark: 100520]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100521]-
	[bookmark: 100522]1

	[bookmark: 100523]1.6.
	[bookmark: 100524]Становая тяга штанги весом, равным 120% от веса лица, проходящего спортивную подготовку (для юношей)
	[bookmark: 100525]количество раз
	[bookmark: 100526]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100527]1
	[bookmark: 100528]-

	[bookmark: 100529]1.7.
	[bookmark: 100530]Становая тяга штанги весом, равным весу лица, проходящего спортивную подготовку (для девушек)
	[bookmark: 100531]количество раз
	[bookmark: 100532]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100533]-
	[bookmark: 100534]1

	[bookmark: 100535]1.8.
	[bookmark: 100536]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100537]см
	[bookmark: 100538]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100539]200
	[bookmark: 100540]170

	[bookmark: 100541]1.9.
	[bookmark: 100542]Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи)
	[bookmark: 100543]см
	[bookmark: 100544]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100545]+3

	[bookmark: 100546]2. Нормативы общей физической подготовки для юношей для спортивных дисциплин: "весовая категория 90 кг", "весовая категория 92 кг", "весовая категория 95 кг", "весовая категория 95+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг", "весовая категория 115 кг", "весовая категория 115+ кг", "абсолютная категория";
для девушек для спортивных дисциплин: "весовая категория 65+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 72 кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 75+ кг", "весовая категория 77 кг", "весовая категория 80 кг", "весовая категория 80+ кг", "абсолютная категория"

	[bookmark: 100547]2.1.
	[bookmark: 100548]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100549]количество раз
	[bookmark: 100550]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100551]15
	[bookmark: 100552]10

	[bookmark: 100553]2.2.
	[bookmark: 100554]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100555]количество раз
	[bookmark: 100556]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100557]11
	[bookmark: 100558]10

	[bookmark: 100559]2.3.
	[bookmark: 100560]Поднимание туловища из положения лежа на спине в положение сидя (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100561]количество раз
	[bookmark: 100562]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100563]8
	[bookmark: 100564]7

	[bookmark: 100565]2.4.
	[bookmark: 100566]Жим штанги лежа весом, равным 3/4 от веса лица, проходящего спортивную подготовку (для юношей)
	[bookmark: 100567]количество раз
	[bookmark: 100568]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100569]1
	[bookmark: 100570]-

	[bookmark: 100571]2.5.
	[bookmark: 100572]Жим штанги лежа весом, равным 1/2 веса лица, проходящего спортивную подготовку (для девушек)
	[bookmark: 100573]количество раз
	[bookmark: 100574]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100575]-
	[bookmark: 100576]1

	[bookmark: 100577]2.6.
	[bookmark: 100578]Становая тяга штанги весом, равным весу лица, проходящего спортивную подготовку (для юношей)
	[bookmark: 100579]количество раз
	[bookmark: 100580]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100581]1
	[bookmark: 100582]-

	[bookmark: 100583]2.7.
	[bookmark: 100584]Становая тяга штанги весом, равным 3/4 веса лица, проходящего спортивную подготовку (для девушек)
	[bookmark: 100585]количество раз
	[bookmark: 100586]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100587]-
	[bookmark: 100588]1

	[bookmark: 100589]2.8.
	[bookmark: 100590]Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи)
	[bookmark: 100591]см
	[bookmark: 100592]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100593]+1

	[bookmark: 100594]3. Нормативы специальной физической подготовки

	[bookmark: 100595]3.1.
	[bookmark: 100596]Техническое мастерство
	[bookmark: 100597]Обязательная техническая программа






НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ПО ВИДУ СПОРТА "СУМО"
	[bookmark: 100600]N п/п
	[bookmark: 100601]Упражнения
	[bookmark: 100602]Единица измерения
	[bookmark: 100603]Норматив

	
	
	
	[bookmark: 100604]юноши/юниоры
	[bookmark: 100605]девушки/юниорки

	[bookmark: 100606]1. Нормативы общей физической подготовки для юношей и юниоров для спортивных дисциплин: "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 60+ кг", "весовая категория 65 кг", "весовая категория 65+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 72 кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 75+ кг", "весовая категория 77 кг", "весовая категория 80 кг", "весовая категория 80+ кг", "весовая категория 85 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 92 кг", "весовая категория 95 кг", "весовая категория 95+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг", "весовая категория 115 кг";
для девушек и юниорок для спортивных дисциплин: "весовая категория 45 кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 60+ кг", "весовая категория 65 кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 72 кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 75+ кг", "весовая категория 77 кг", "весовая категория 80 кг"

	[bookmark: 100607]1.1.
	[bookmark: 100608]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100609]количество раз
	[bookmark: 100610]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100611]35
	[bookmark: 100612]25

	[bookmark: 100613]1.2.
	[bookmark: 100614]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100615]количество раз
	[bookmark: 100616]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100617]15
	[bookmark: 100618]13

	[bookmark: 100619]1.3.
	[bookmark: 100620]Поднимание туловища из положения лежа на спине в положение сидя (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100621]количество раз
	[bookmark: 100622]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100623]10
	[bookmark: 100624]9

	[bookmark: 100625]1.4.
	[bookmark: 100626]Жим штанги лежа весом, равным весу лица, проходящего спортивную подготовку
	[bookmark: 100627]количество раз
	[bookmark: 100628]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100629]1
	[bookmark: 100630]-

	[bookmark: 100631]1.5.
	[bookmark: 100632]Жим штанги лежа весом, равным 3/4 веса лица, проходящего спортивную подготовку
	[bookmark: 100633]количество раз
	[bookmark: 100634]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100635]-
	[bookmark: 100636]1

	[bookmark: 100637]1.6.
	[bookmark: 100638]Становая тяга штанги весом, равным 120% веса лица, проходящего спортивную подготовку
	[bookmark: 100639]количество раз
	[bookmark: 100640]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100641]1
	[bookmark: 100642]-

	[bookmark: 100643]1.7.
	[bookmark: 100644]Становая тяга штанги весом, равным весу лица, проходящего спортивную подготовку (для юниорок)
	[bookmark: 100645]количество раз
	[bookmark: 100646]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100647]-
	[bookmark: 100648]1

	[bookmark: 100649]1.8.
	[bookmark: 100650]Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	[bookmark: 100651]см
	[bookmark: 100652]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100653]210
	[bookmark: 100654]180

	[bookmark: 100655]1.9.
	[bookmark: 100656]Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи)
	[bookmark: 100657]см
	[bookmark: 100658]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100659]+5

	[bookmark: 100660]2. Нормативы общей физической подготовки
для юношей и юниоров для спортивных дисциплин: "весовая категория 115+ кг", "абсолютная категория";
для девушек и юниорок для спортивных дисциплин: "весовая категория 80+ кг", "абсолютная категория"

	[bookmark: 100661]2.1.
	[bookmark: 100662]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100663]количество раз
	[bookmark: 100664]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100665]25
	[bookmark: 100666]15

	[bookmark: 100667]2.2.
	[bookmark: 100668]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100669]количество раз
	[bookmark: 100670]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100671]13
	[bookmark: 100672]11

	[bookmark: 100673]2.3.
	[bookmark: 100674]Поднимание туловища из положения лежа на спине в положение сидя (количество раз за 10 с)
	[bookmark: 100675]количество раз
	[bookmark: 100676]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100677]9
	[bookmark: 100678]8

	[bookmark: 100679]2.4.
	[bookmark: 100680]Жим штанги лежа весом, равным 3/4 веса лица, проходящего спортивную подготовку
	[bookmark: 100681]количество раз
	[bookmark: 100682]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100683]1
	[bookmark: 100684]-

	[bookmark: 100685]2.5.
	[bookmark: 100686]Жим штанги лежа весом, равным 1/2 веса лица, проходящего спортивную подготовку
	[bookmark: 100687]количество раз
	[bookmark: 100688]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100689]-
	[bookmark: 100690]1

	[bookmark: 100691]2.6.
	[bookmark: 100692]Становая тяга штанги собственного веса
	[bookmark: 100693]количество раз
	[bookmark: 100694]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100695]1
	[bookmark: 100696]-

	[bookmark: 100697]2.7.
	[bookmark: 100698]Становая тяга штанги весом, равным 3/4 веса лица, проходящего спортивную подготовку
	[bookmark: 100699]количество раз
	[bookmark: 100700]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100701]-
	[bookmark: 100702]1

	[bookmark: 100703]2.8.
	[bookmark: 100704]Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи)
	[bookmark: 100705]см
	[bookmark: 100706]не менее

	
	
	
	[bookmark: 100707]+3

	[bookmark: 100708]3. Нормативы специальной физической подготовки

	[bookmark: 100709]3.1.
	[bookmark: 100710]Техническое мастерство
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