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ПОЛОЖЕНИЕ 
о порядке проведения контрольного, переводного и приемного тестирования обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз»
 г. Челябинска. 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1.1. Настоящее Положение о порядке проведения контрольного, переводного и приемного тестирования в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз» г. Челябинска (далее - Положение) разработано в соответствии с:
- федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» № 237-ФЗ
- федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта;
 - приказом Минспорта РФ от 03.08.2022г №634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки;
- приказом Минспорта РФ от 27.01.2023г №57 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»
- Положением о формах, периодичности и порядке текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз» города Челябинска (Приказ от 13.03.2023г №01-07/27)
- Положением о порядке приема на обучение по дополнительным общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта (Приказ от 11.04.2024г №01-07/49)
- дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «Бокс».
Настоящее Положение регламентирует порядок проведения тестирования обучающихся при осуществлении текущего контроля за уровнем физической подготовленности, промежуточной аттестации по программам спортивной подготовки по виду спорта, индивидуального отбора поступающих в МБУ ДО СШОР по боксу «Алмаз» (далее по тексту – Учреждение) 
Тестирование является обязательным компонентом учебно-тренировочного процесса и проводится не менее двух раз в год, что позволит вносить оперативные коррективы в учебно-тренировочный процесс.

В настоящем Положении используются следующие понятия:
Спортсмен – обучающийся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки или поступающий на обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.
Тестирование – процесс выполнения спортсменом нормативов по общей и специальной физической подготовке, установленных дополнительной образовательной программой спортивной подготовки, индивидуальным планом спортивной подготовки и (или) рабочей программой тренера-преподавателя.  
Приемное тестирование- выполнение спортсменом нормативов по общей и специальной физической подготовке с целью проведения индивидуального отбора кандидатов для зачисления в группы по этапам спортивной подготовки.
Контрольное тестирование– выполнение спортсменом нормативов по общей и специальной физической подготовке с целью осуществления текущего контроля за уровнем физической подготовленности обучающихся, контроля реализации программы спортивной подготовки, эффективности учебно-тренировочного процесса. 
Переводное тестирование - выполнение спортсменом нормативов по общей и специальной физической подготовке с целью проведения промежуточной аттестации, контроля реализации программы спортивной подготовки и перевода на следующий год этапа спортивной подготовки.
Результаты тестирования - числовые значения, характеризующие выполнение установленных нормативов. 

II. ОРГАНИЗАЦИЯ ТЕСТИРОВАНИЯ

2.1. Общее руководство подготовкой и проведением приемных, контрольных и переводных тестирований осуществляет администрация Учреждения. Непосредственное проведение осуществляют тренеры-преподаватели и комиссия, состав которой утверждается приказом директора.
         2.2. Сроки проведения тестирования:
· Приемное тестирование проводится перед началом учебного года (ноябрь-декабрь). При наличии мест, оставшихся вакантными после зачисления по результатам индивидуального отбора поступающих, Учреждение вправе проводить дополнительный прием поступающих в установленные приказом директора сроки.
· Контрольное тестирование – в средине учебного года (май-июнь),
· Переводное тестирование (промежуточная аттестация) – в конце учебного года (ноябрь-декабрь).
  2.3 К контрольным и переводным тестированиям допускаются все спортсмены школы, имеющие медицинский допуск на день проведения тестирования.
2.4. К приемному тестированию допускаются спортсмены, подавшие в установленном порядке документы для зачисления на обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки и внесенные в список на прохождение тестирования.
2.5. Для прохождения тестирования по общей физической подготовке спортсмены должны быть одеты в удобную спортивную форму и обувь.
2.6. Для прохождения тестирования по специальной физической подготовке групп тренировочного этапа, спортсмены должны иметь экипировку боксера.
         2.7. Тестирование проводится на спортивных сооружениях СШОР по боксу «Алмаз» в утвержденные приказом сроки.
         2.8. Спортсмены, выезжающие на соревнования и учебно-тренировочные сборы, сдающие экзамены в образовательном учреждении, могут пройти контрольные и переводные тестирования досрочно.

III. ПРОГРАММА   ТЕСТИРОВАНИЯ

            3.1 В программу тестирования   входят нормативы по общей и специальной физической подготовке, установленные дополнительной образовательной программой спортивной подготовки с учетом требований Федерального стандарта спортивной подготовки. 
            3.2 Рабочей программой тренера – преподавателя и/или индивидуальным планом спортивной подготовки могут быть установлены дополнительные нормативы для проведения контрольного тестирования развиваемых физических качеств спортсмена.
            3.3 Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства проходят переводное тестирование в форме собеседования по индивидуальным планам спортивной подготовки.          
            3.4 При организации приемного тестирования: тестирование по общей физической подготовке (далее - ОФП) является обязательным для всех поступающих., тестирование по специальной физической подготовке (далее – СФП) проводится только для поступающих в учебно-тренировочные группы 3-5 годов обучения, группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
            Условия зачисления приведены в приложении1. Нормативы для проведение приемного тестирования приведены в приложении 3. 
             3.5. При организации контрольного и переводного тестирования: тестирование по ОФП является обязательным для обучающихся на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном. Обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства выполняют нормативы только при проведении контрольного тестирования.
          Тестирование по специальной физической подготовке (далее – СФП) проводятся для спортсменов групп начальной подготовки, начиная с 3 года обучения, учебно-тренировочных групп (спортивной специализации) группы совершенствования спортивного мастерства (до года). Группы совершенствования спортивного мастерства (свыше 1 года) и высшего спортивного мастерства выполняют нормативы по СФП только при проведении контрольного тестирования.   
           Условия перевода приведены в приложении 1. Нормативы для тестирования установлены реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта бокс.        
             
               
IV. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ
4.1. Итогом приемных тестирований являются результаты, показанные спортсменом при выполнении нормативов ОФП/СФП, оцененные в баллах в соответствии с Приложением 3. По наибольшей сумме баллов определяется рейтинг поступающих. Рейтинг поступающих определяется отдельно по каждому спортивному залу Учреждения, в которых открыт набор.
4.2. Итогом собеседования по выполнению индивидуальных планов является протокол комиссии.
4.3. В зачет контрольных и переводных тестирований могут быть приняты результаты выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ВФСК ГТО), соответствующие Золотому знаку отличия.
4.4 Результаты приемных, контрольных и переводных тестирований оформляются протоколами. 
Протоколы контрольных тестирований подписывает тренер-преподаватель, переводных тестирований и собеседования подписывают тренер-преподаватель и два члена комиссии, назначенной приказом директора.
 Результаты контрольных и переводных тестирований вносятся в журнал учета работы тренера-преподавателя. Внесение результатов тестирований в журнал учета   работы тренера-преподавателя допускается в виде копии протокола результатов тестирования. Протоколы результатов тестирования хранятся в течение всего периода спортивной подготовки спортсмена.
В случае, если спортсмен на переводном тестировании (промежуточной аттестации) выполнил не все нормативы или не приступил к тестированию по уважительной причине, допускается еще одна попытка выполнения нормативов. Сроки повторной промежуточной аттестации устанавливаются приказом директора.
4.5 В соответствии с   условиями перевода спортсменов (приложение 1) и на основании протоколов контрольных и переводных тестирований педагогическим (тренерским) советом принимается решение о переводе спортсмена на следующий учебный год (этап спортивной подготовки).
 Спортсмены, не выполнившие нормативы тестирования и не аттестованные, отчисляются с программы спортивной подготовки, но могут продолжить тренироваться в спортивно-оздоровительных группах. 
4.6 Протоколы приемных тестирований подписывают председатель и члены приемной комиссии, назначенной приказом директора.  В соответствии с условиями зачисления на этап спортивной подготовки и рейтинга спортсменов, составленного по результатам приемных испытаний, приемной комиссией принимается решение о зачислении/ не зачислении спортсмена для прохождения спортивной подготовки по виду спорта бокс и оформляется протоколом приемной комиссии.




















Приложение 1
К Положению о приемных, контрольных и переводных испытаниях
Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 
«Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз» г. Челябинска 
 


УСЛОВИЯ
 зачисления поступающего на этап спортивной подготовки 

	Уровень спортивной подготовки
	Требования по спортивной подготовке
	Требования по специальной физической подготовке
	Требования по общей физической подготовке
	Дополнительные условия зачисления/перевода

	Этап начальной подготовки

	1 год
	Без требований
	Без требований
	Выполнить не менее 6 контрольных нормативов, 
	занять место в рейтинге спортсменов, претендующих на зачисление, не превышающее количество бюджетных мест для зачисления
-
-

	2 год
	Без требований
	Без требований
	Выполнение не менее 6-и  контрольных   нормативов 
	

	3 год
	Без требований 
	Без требований
	Выполнение не менее 6-и контрольных нормативов
	

	               Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1 год
	Без требований

	Без требований
	Выполнение
 не менее  6 контрольных нормативов
	занять место в рейтинге спортсменов, претендующих на зачисление, не превышающее количество бюджетных мест для зачисления
-
-

	2 год
	Участие в соревнованиях, наличие спортивного разряда
	Без требований
	Выполнение
 не менее 6 контрольных нормативов
	

	3-5 год
	Участие в соревнованиях, наличие спортивного разряда 
	Выполнение не менее 2-х контрольных нормативов
	Выполнение
 не менее 6
контрольных нормативов
	



	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1 год
	Наличие действующего разряда КМС
	Выполнение не менее 4-х контрольных нормативов
	Выполнение
 не менее 7
контрольных нормативов
	занять место в рейтинге спортсменов, претендующих на зачисление, не превышающее количество бюджетных мест для зачисления

	Этап высшего спортивного мастерства

	1 год
	Наличие звания МС

	Выполнение не менее 4-х контрольных нормативов
	Выполнение
 не менее 7
контрольных нормативов
	занять место в рейтинге спортсменов, претендующих на зачисление, не превышающее количество бюджетных мест для зачисления








УСЛОВИЯ
перевода обучающегося на следующий учебный год (этап спортивной подготовки) 

	Зачисление или перевод на этап спортивной подготовки
	Требования по спортивной подготовке
	Требования по специальной физической подготовке
	Требования по общей физической подготовке

	Этап начальной подготовки

	2 год
	Без требований
	Без требований
	Выполнение не менее 6-и  контрольных   нормативов 

	3 год
	Без требований 
	Выполнение 1 контрольного норматива
	Выполнение не менее 6-и контрольных нормативов

	Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации)

	1 год
	Участие в соревнованиях

	Выполнение не менее 2-х контрольных нормативов 
	Выполнение
 не менее  6 контрольных нормативов

	2 год
	Участие в соревнованиях 

	Выполнение не менее 2-х контрольных нормативов
	Выполнение
 не менее 6 контрольных нормативов

	3-5 год
	Участие в соревнованиях, наличие спортивного разряда 
	Выполнение не менее 2-х контрольных нормативов
	Выполнение
 не менее 6
контрольных нормативов



	                       Этап совершенствования спортивного мастерства

	до 1 года
	Наличие действующего разряда КМС, участие в соревнованиях
	Выполнение не менее 4-х контрольных нормативов
	Выполнение
 не менее 7
контрольных нормативов

	2 год и более
	Наличие  действующего разряда КМС, участие в соревнованиях, положительная динамика  роста спортивных результатов
	Собеседование по итогам выполнения индивидуального плана спортивной подготовки

	Этап высшего спортивного мастерства

	1 год
	Наличие звания МС

	Собеседование по итогам  выполнения индивидуального плана спортивной подготовки

	2 год и более
	Наличие звания МС, участие в соревнованиях -6
положительная динамика  роста спортивных результатов
	Собеседование по итогам  выполнения индивидуального плана спортивной подготовки











Приложение 2
К Положению о приемных, контрольных и переводных испытаниях
Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 
«Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз» г. Челябинска 


Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы.

	№
	Формы аттестации
	Оценочные материалы
	Примечание

	 1.
	Контрольное тестирование (текущий контроль)
	 протокол результатов, подписанный тренером-преподавателем
	Дополнительно могут быть включены нормативы, установленные рабочей программой тренера – преподавателя или индивидуальным планом спортивной подготовки

	 2.
	Собеседования по итогам выполнения индивидуальных планов (промежуточная аттестация)
	 Протокол, подписанный всеми членами аттестационной комиссии
	 Проводится по итогам учебно-тренировочного года для групп ССМ,ВСМ.

	 3.
	Переводное тестирование(промежуточная аттестация)
	 протокол результатов, подписанный тренером-преподавателем и двумя членами аттестационной комиссии
	Проводятся только для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа.






                                                                                                                                                                                Приложение  3
к Положению о приемных, контрольных и переводных испытаниях
Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования
«Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз» города Челябинска


Нормативы общей физической подготовки 
 на проведение приемного тестирования 
для зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс»

	№
п\п
	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Значение норматива
	баллы
	Значение норматива
	баллы

	1.
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 9- 10 лет

	1.1.
	Бег на 30 м (сек)
	6.2
	1
	6.4
	1

	
	
	6.15-6.19
	1,25
	6.35 – 6.39
	1,25

	
	
	6.09-6.14
	1,50
	6.29 - 6.34
	1,50

	
	
	6.03-6.08
	1,75
	6.23 – 6.28
	1,75

	
	
	6.0 и менее
	2
	6.22 и менее
	2

	1.2
	Бег на 1000 м (мин)
	6.05 - 6.10
	1
	6.20 - 6.30
	1

	
	
	6.00 -6.04
	1,25
	6.10 – 6.19
	1,25

	
	
	5.59 и менее
	1,5
	6.09 и менее
	1,5

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	10
	1
	5
	1

	
	
	11-15
	1,25
	6-10
	1,25

	
	
	16-20
	1,50
	11-15
	1,50

	
	
	20 - 24
	1,75
	16-20
	1,75

	
	
	25 и более
	2
	21 и более
	2

	1.4.
	Наклон вперед от уровня скамьи из положения стоя на гимнастической скамье 
(см)
	от +2 до +4 
	1
	от +3 до +5
	1

	
	
	Более +5
	1,25
	Более +6
	1,25

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	9.6
	1
	9.9
	1

	
	
	9.1 – 9.5
	1,5
	9.4 – 9.8
	1,5

	
	
	9.0 и менее
	2
	9.3 и менее
	2

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130-135
	1
	120 - 125
	1

	
	
	136-146
	1,25
	126-136
	1,25

	
	
	147 - 157
	1,5
	137 - 147
	1,5

	
	
	158 и более
	1,75
	148 и более
	1,75

	2.
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 11-12 лет

	2.1.
	Бег на 60 м (сек)
	10.9
	1
	11.3
	1

	
	
	10.4-10.8
	1,25
	10.8 -11.2
	1,25

	
	
	10.0 -10.3
	1,75
	10.3 - 10.7
	1,75

	
	
	менее 10.0
	2,0
	менее 10.3
	2,0

	2.2.
	Бег на 1500 м (мин)
	8.2
	1
	8.55
	1

	
	
	7.51-8.1
	1,25
	8.50 – 8.54
	1,25

	
	
	менее 7.50 
	1,5
	менее 8.50
	1,5

	2.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)


	13
	1
	7
	1

	
	
	14-20
	1,25
	8-14
	1,25

	
	
	21-25
	1,50
	15-20
	1,5

	
	
	свыше 25
	2,0
	свыше 20
	2,0

	2.4.
	Наклон вперед от уровня скамьи из положения стоя на гимнастической скамье 
(см)
	От +3 до +5
	1
	От +4  до +6
	1

	
	
	более+5
	1,25
	более+6
	1,25

	2.5.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	9,0
	1
	10,4
	1

	
	
	8.51 - 8.59
	1,5
	9.51 – 10.3
	1,5

	
	
	менее 8.50
	2
	менее 9.50
	2

	2.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150 - 160
	1
	135-145
	1

	
	
	161-170
	1,25
	146-155
	1,25

	
	
	171-180
	1,50
	156-165
	1,50

	
	
	более 180
	1,75
	Более 165
	1,75

	
	Минимальное количество  - 6 баллов, максимальное  количество -10,5 баллов




Нормативы общей физической подготовки на проведение приемного тестирования
 для зачисления на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
 по виду спорта «бокс»

	№
п\п
	Упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	
	Значение норматива
	баллы
	Значение норматива
	баллы

	1.
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 12 лет

	1.1.
	Бег на 60 м (сек)
	10.4
	1
	10.9
	1

	
	
	9.8-10.3
	1,25
	10.4 – 10.8
	1,25

	
	
	9.3-9.7
	1,50
	9.9– 10.3
	1,50

	
	
	8.7-9.2
	1,75
	9.4 – 9.8
	1,75

	
	
	8.6 и менее
	2
	9.3 и менее
	2

	1.2
	Бег на 2000 м (мин)
	8.05
	1
	8.29
	1

	
	
	8.0-8.04
	1,25
	8.24 – 8.28
	1,25

	
	
	7.59 и менее
	1,5
	8.23 и менее
	1,5

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	18
	1
	9
	1

	
	
	19-23
	1,25
	10-14
	1,25

	
	
	24-28
	1,50
	15-19
	1,50

	
	
	29 - 33
	1,75
	20-24
	1,75

	
	
	33 и более
	2
	25 и более
	2

	1.4.
	Наклон вперед от уровня скамьи из положения стоя на гимнастической скамье 
(см)
	от +5 
	1
	от +6
	1

	
	
	Более +6
	1,25
	Более +7
	1,25

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	9.0
	1
	10.4
	1

	
	
	8.5 – 8.9
	1,5
	9.8 – 10.3
	1,5

	
	
	8.4 и менее
	2
	9.7 и менее
	2

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150-160
	1
	135-145
	1

	
	
	161-170
	1,25
	146-156
	1,25

	
	
	171 - 180
	1,5
	157 - 167
	1,5

	
	
	181 и более
	1,75
	168 и более
	1,75

	
	Минимальное количество  - 6 баллов, максимальное  количество -10,5 баллов

	2.
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 13-15 лет

	2.1.
	Бег на 60 м (сек)
	9.2
	1
	10.4
	1

	
	
	8.6-9.1
	1,25
	9.9 -10.3
	1,25

	
	
	8.1 -8.5
	1,75
	9.4 - 9.8
	1,75

	
	
	менее 8.0
	2,0
	менее 9.3
	2,0

	2.2.
	Бег на 2000 м (мин)
	9.40
	1
	11.40
	1

	
	
	9.35-9.39
	1,25
	11.35 – 11.39
	1,25

	
	
	менее 9.34 
	1,5
	менее 11.34
	1,5

	2.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)


	24
	1
	10
	1

	
	
	25-30
	1,25
	11-15
	1,25

	
	
	31-35
	1,50
	16-20
	1,5

	
	
	свыше 35
	2,0
	свыше 20
	2,0

	2.4.
	Наклон вперед от уровня скамьи из положения стоя на гимнастической скамье 
(см)
	От +6
	1
	От +8
	1

	
	
	более+6
	1,25
	более+8
	1,25

	2.5.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	7.80
	1
	8.80
	1

	
	
	7.40 - 7.79
	1,5
	8.40 – 8.79
	1,5

	
	
	менее 7.40
	2
	менее 8.40
	2

	2.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	190
	1
	160
	1

	
	
	191-200
	1,25
	161-170
	1,25

	
	
	201-210
	1,50
	171-180
	1,50

	
	
	более 210
	1,75
	Более 180
	1,75

	
	Минимальное количество  - 6 баллов, максимальное  количество -10,5 баллов

	3
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 16-17 лет

	3.1
	Бег на 100 м (сек)
	14.3
	1
	17.2
	1

	
	
	13.8-14.2
	1,25
	16.7 -17.1
	1,25

	
	
	13.3 -13.7
	1,75
	16.1 - 16.6
	1,75

	
	
	менее 13.2
	2,0
	менее 16.0
	2,0

	3.2
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	11
	1
	2
	1

	
	
	12-16
	1,25
	3-7
	1,25

	
	
	более 17
	1,5
	более 8
	1,5

	3.3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)


	40
	1
	36
	1

	
	
	41-46
	1,25
	37-42
	1,25

	
	
	47-52
	1,50
	43-48
	1,5

	
	
	свыше 52
	2,0
	свыше 48
	2,0

	3.4
	Наклон вперед от уровня скамьи из положения стоя на гимнастической скамье 
(см)
	От +8
	1
	От +9
	1

	
	
	более+8
	1,25
	более+9
	1,25

	3.5
	Челночный бег 3х10 м(с)
	7.6
	1
	8.7
	1

	
	
	7.31 - 7.59
	1,5
	8.41 – 8.69
	1,5

	
	
	менее 7.30
	2
	менее 8.40
	2

	3.6
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	210
	1
	170
	1

	
	
	211-220
	1,25
	171-180
	1,25

	
	
	221-230
	1,50
	181-190
	1,50

	
	
	более 230
	1,75
	Более 190
	1,75

	
	Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	3.7
	Кросс на 5 км/3 км
(мальчики/девочки)
	25.30
	1
	18.00
	1

	
	
	25.00-25.29
	1.25
	16.00-17.59
	1.25

	
	
	менее 25.00
	1.5
	менее 16.00
	1.5

	3.8
	Челночный бег 10 х10 м(с)
	27.0
	1
	28.0
	1

	
	
	24.0-26.59
	1.5
	25.0-27.59
	1.5

	
	
	менее 24.0
	2
	менее 25.0
	2

	3.9
	Удары по мешку за 8 сек
	26
	1
	23
	1

	
	
	27-31
	1.25
	24-28
	1.25

	
	
	более 31
	1.5
	более 28
	1.5

	3.10
	Удары по мешку за 3 мин
	244
	1
	240
	1

	
	
	245-255
	1.25
	241-251
	1.25

	
	
	более 255
	1.5
	более 251
	1.5

	
	Минимальное количество  - 10 баллов, максимальное  количество -17 баллов



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
на проведение приемного тестирования для зачисления на этап 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «бокс»

	п\п
	Упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	
	Значение норматива
	баллы
	Значение норматива
	баллы

	1.
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 14-15 лет

	1.1.
	Бег на 60 м (сек)
	8.2
	1
	9.6
	1

	
	
	7.6-8.1
	1,25
	9.0 – 9.5
	1,25

	
	
	7.0-7.5
	1,50
	8.5– 8.9
	1,50

	
	
	6.5-6.9
	1,75
	7.9 – 8.4
	1,75

	
	
	6.4 и менее
	2
	7.8 и менее
	2

	1.2
	Бег на 2000 м (мин)
	8.10
	1
	10.00
	1

	
	
	8.0-8.09
	1,25
	9.0 – 9.9
	1,25

	
	
	7.59 и менее
	1,5
	8.49 и менее
	1,5

	1.3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (1 мин)
	49
	1
	43
	1

	
	
	50-55
	1,25
	44-49
	1,25

	
	
	56-60
	1,50
	50-55
	1,50

	
	
	более 61 
	1,75
	более 56
	1,75

	1.4.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	7.2
	1
	8.0
	1

	
	
	6.8 – 7.3
	1,5
	7.0 – 7.9
	1,5

	
	
	6.7 и менее
	2
	6.9 и менее
	2

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	215
	1
	180
	1

	
	
	216-220
	1,25
	181-185
	1,25

	
	
	221 -225 
	1,5
	186 - 190
	1,5

	
	
	более 225
	1,75
	более 190
	1,75

	1.6
	Подтягивания из виса на высокой перекладине
	12
	1
	8
	1

	
	
	13-18
	1.25
	9-15
	1.25

	
	
	более 18
	1.5
	более 15
	1.5

	
	Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет

	1.7
	Челночный бег 10х10 м(с)
	25.0
	1
	25.5
	1

	
	
	24.0-24.9
	1.25
	24.5-25.4
	1.25

	
	
	23.9 и менее
	1.5
	24.4 и менее
	1.5

	1.8
	Удары по мешку за 8 сек
	26
	1
	24
	1

	
	
	27-31
	1.25
	25-29
	1.25

	
	
	более 31
	1.5
	более 29
	1.5

	1.9
	Удары по мешку за 3 мин
	303
	1
	297
	1

	
	
	304-314
	1.25
	298-308
	1.25

	
	
	более 314
	1.5
	более 308
	1.5

	1.10
	Исходное положение-упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	10
	1
	7
	1

	
	
	11-20
	1.25
	8-18
	1.25

	
	
	более 20
	1.5
	более 18
	1.5

	
	Минимальное количество  - 10 баллов, максимальное  количество -16.25 баллов

	2.
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 16-17 лет

	2.1.
	Бег на 100 м (сек)
	13.4
	1
	16.0
	1

	
	
	12.8-13.3
	1,25
	15.4 -15.9
	1,25

	
	
	12.0 -12.7
	1,75
	14.8 – 15.3
	1,75

	
	
	менее 12.0
	2,0
	менее 14.8
	2,0

	2.2.
	Бег на 2000 м (мин)
	-
	-
	9.50
	1

	
	
	
	
	9.0 – 9.49
	1,25

	
	
	
	
	менее 9.0
	1,5

	2.3
	
Бег на 3000 м (мин)
	12.40
	1
	-
	-

	
	
	12.0-12.39
	1,25
	
	

	
	
	менее 12.0
	1,5
	
	

	2.4.
	Подтягивания из виса на высокой перекладине
	12
	1
	8
	1

	
	
	13-18
	1.25
	9-15
	1.25

	
	
	более 18
	1,5
	более 15
	1,5

	2.5.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	6.9
	1
	7.9
	1

	
	
	6.40 - 6.89
	1,5
	7.40 – 7.89
	1,5

	
	
	менее 6.40
	2
	менее 7.40
	2

	2.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	230
	1
	185
	1

	
	
	231-240
	1,25
	186-195
	1,25

	
	
	241-250
	1,50
	196-205
	1,50

	
	
	более 250
	1,75
	Более 205
	1,75

	2.7
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (1 мин)
	50
	1
	44
	1

	
	
	51-60
	1.25
	45-55
	1.25

	
	
	61 и более
	1.5
	56 и более
	1.5

	
	Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	2.8
	Челночный бег 10х10 м(с)
	25.0
	1
	25.5
	1

	
	
	24.0-24.9
	1.25
	24.5-25.4
	1.25

	
	
	23.9 и менее
	1.5
	24.4 и менее
	1.5

	2.9
	Удары по мешку за 8 сек
	26
	1
	24
	1

	
	
	27-31
	1.25
	25-29
	1.25

	
	
	более 31
	1.5
	более 29
	1.5

	2.10
	Удары по мешку за 3 мин
	303
	1
	297
	1

	
	
	304-314
	1.25
	298-308
	1.25

	
	
	более 314
	1.5
	более 308
	1.5

	2.11
	Исходное положение-упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	10
	1
	7
	1

	
	
	11-20
	1.25
	8-18
	1.25

	
	
	более 20
	1.5
	более 18
	1.5

	
	Минимальное количество - 11 баллов, максимальное количество -16.25 баллов

	3
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 18 лет и старше

	3.1
	Бег на 100 м (сек)
	13.1
	1
	16.4
	1

	
	
	12.5-13.0
	1,25
	15.9 -16.3
	1,25

	
	
	11.0 -12.4
	1,75
	15.0 – 15.8
	1,75

	
	
	менее 11.00
	2,0
	менее 15.0
	2,0

	3.2
	Бег на 2000 м (мин)
	-
	-
	10.50
	1

	
	
	
	
	9.00-10.49
	1,25

	
	
	
	
	менее 9.00
	1,5

	3.3
	Бег на 3000 м (мин)

	12.00
	1
	-
	-

	
	
	11.00-11.59
	1,25
	
	

	
	
	менее 11.00
	1.5
	
	

	3.4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	15
	1
	8
	1

	
	
	16-20
	1.25
	9-15
	1.25

	
	
	более 20
	1.5
	более 15
	1.5

	3.5
	Челночный бег 3х10 м(с)
	7.1
	1
	8.2
	1

	
	
	6.30 - 7.09
	1,5
	7.4 – 8.19
	1,5

	
	
	менее 6.30
	2
	менее 7.40
	2

	3.6
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	240
	1
	195
	1

	
	
	241-250
	1,25
	196-205
	1,25

	
	
	251-260
	1,50
	206-215
	1,50

	
	
	более 260
	1,75
	более 215
	1,75

	3.7
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)

	37
	1
	35
	1

	
	
	38-50
	1.25
	36-45
	1.25

	
	
	более 50
	1.5
	более 45
	1.5

	
	Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 
18 лет и старше

	3.8
	Челночный бег 10 х10 м(с)
	25.0
	1
	25.5
	1

	
	
	24.0-24.9
	1.25
	24.5-25.4
	1.25

	
	
	23.9 и менее
	1.5
	24.4 и менее
	1.5

	3.9
	Удары по мешку за 8 сек
	26
	1
	24
	1

	
	
	27-31
	1.25
	25-29
	1.25

	
	
	более 31
	1.5
	более 29
	1.5

	3.10
	Удары по мешку за 3 мин
	303
	1
	297
	1

	
	
	304-314
	1.25
	298-308
	1.25

	
	
	более 314
	1.5
	более 308
	1.5

	3.11
	Исходное положение-упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	10
	1
	7
	1

	
	
	11-20
	1.25
	8-18
	1.25

	
	
	более 20
	1.5
	более 18
	1.5

	
	Минимальное количество  - 11 баллов, максимальное  количество -16.25 баллов

	Уровень спортивной квалификации
спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»




Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
на проведение приемного тестирования для зачисления на этап высшего спортивного мастерства  по виду спорта «бокс»
	№
п\п
	Упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	
	Значение норматива
	баллы
	Значение норматива
	баллы

	1
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 16-17 лет

	1.1.
	Бег на 100 м (сек)
	13.4
	1
	15.4
	1

	
	
	12.8-13.3
	1,25
	15.4 -15.9
	1,25

	
	
	12.0 -12.7
	1,75
	14.8 – 15.3
	1,75

	
	
	менее 12.0
	2,0
	менее 14.8
	2,0

	1.2.
	Бег на 2000 м (мин)
	-
	-
	9.50
	1

	
	
	
	
	9.0 – 9.49
	1,25

	
	
	
	
	менее 9.0
	1,5

	1.3
	
Бег на 3000 м (мин)
	12.40
	1
	-
	-

	
	
	12.0-12.39
	1,25
	
	

	
	
	менее 12.0
	1,5
	
	

	1.4.
	Подтягивания из виса на высокой перекладине
	14
	1
	10
	1

	
	
	13-20
	1.25
	11-18
	1.25

	
	
	более 20
	1,5
	более 18
	1,5

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м(с)
	6.9
	1
	7.9
	1

	
	
	6.30 - 6.89
	1,5
	7.30 – 7.89
	1,5

	
	
	менее 6.30
	2
	менее 7.30
	2

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	230
	1
	200
	1

	
	
	231-240
	1,25
	201-210
	1,25

	
	
	241-250
	1,50
	211-220
	1,50

	
	
	более 250
	1,75
	Более 220
	1,75

	1.7
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (1 мин)
	50
	1
	44
	1

	
	
	51-60
	1.25
	45-55
	1.25

	
	
	61 и более
	1.5
	56 и более
	1.5

	
	Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	1.8
	Челночный бег 10х10 м(с)
	24.0
	1
	25.0
	1

	
	
	23.0-23.9
	1.25
	24.0-24.9
	1.25

	
	
	22.9 и менее
	1.5
	23.9 и менее
	1.5

	1.9
	Удары по мешку за 8 сек
	32
	1
	30
	1

	
	
	33-40
	1.25
	31-38
	1.25

	
	
	более 41
	1.5
	более 39
	1.5

	1.10
	Удары по мешку за 3 мин
	321
	1
	315
	1

	
	
	322-332
	1.25
	316-325
	1.25

	
	
	более 332
	1.5
	более 325
	1.5

	1.11
	Исходное положение-упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	10
	1
	7
	1

	
	
	11-25
	1.25
	8-20
	1.25

	
	
	более 25
	1.5
	более 20
	1.5

	
	Минимальное количество  - 11 баллов, максимальное  количество -16.25 баллов

	2
	Нормативы общей физической подготовки   для возрастной группы 18 лет и старше

	2.1
	Бег на 100 м (сек)
	13.1
	1
	15.4
	1

	
	
	12.5-13.0
	1,25
	14.9 -15.3
	1,25

	
	
	11.0 -12.4
	1,75
	14.0 – 14.8
	1,75

	
	
	менее 11.00
	2,0
	менее 14.0
	2,0

	2.2
	Бег на 2000 м (мин)
	-
	-
	10.50
	1

	
	
	
	
	9.00-10.49
	1,25

	
	
	
	
	менее 9.00
	1,5

	2.3
	Бег на 3000 м (мин)

	12.00
	1
	-
	-

	
	
	11.00-11.59
	1,25
	
	

	
	
	менее 11.00
	1.5
	
	

	2.4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	15
	1
	10
	1

	
	
	16-22
	1.25
	10-17
	1.25

	
	
	более 22
	1.5
	более 17
	1.5

	2.5
	Челночный бег 3х10 м(с)
	7.1
	1
	8.2
	1

	
	
	6.30 - 7.09
	1,5
	7.4 – 8.19
	1,5

	
	
	менее 6.30
	2
	менее 7.40
	2

	2.6
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	240
	1
	200
	1

	
	
	241-250
	1,25
	201-210
	1,25

	
	
	251-260
	1,50
	211-220
	1,50

	
	
	более 260
	1,75
	более 220
	1,75

	2.7
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)

	37
	1
	35
	1

	
	
	38-50
	1.25
	36-45
	1.25

	
	
	более 50
	1.5
	более 45
	1.5

	
	Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы
 18 лет и старше

	2.8
	Челночный бег 10 х10 м(с)
	24.0
	1
	25.0
	1

	
	
	23.0-23.9
	1.25
	24.0-24.9
	1.25

	
	
	22.9 и менее
	1.5
	23.9 и менее
	1.5

	2.9
	Удары по мешку за 8 сек
	32
	1
	30
	1

	
	
	33-40
	1.25
	31-38
	1.25

	
	
	более 41
	1.5
	более 39
	1.5

	2.10
	Удары по мешку за 3 мин
	321
	1
	315
	1

	
	
	322-332
	1.25
	316-325
	1.25

	
	
	более 332
	1.5
	более 325
	1.5

	2.11
	Исходное положение-упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	10
	1
	7
	1

	
	
	11-25
	1.25
	8-20
	1.25

	
	
	более 25
	1.5
	более 20
	1.5

	
	Минимальное количество  - 11 баллов, максимальное  количество -16.25 баллов

	 Уровень спортивной квалификации   спортивное звание «Мастер спорта» 
(«Мастер спорта международного класса», «Заслуженный мастер спорта»)





Приложение 4
К Положению о приемных, контрольных и переводных испытаниях
Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 
«Спортивная школа олимпийского резерва по боксу «Алмаз» г. Челябинска 


Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 
   контрольного тестирования, переводного тестирования (промежуточной аттестации) 
обучающихся по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки
                                                              по виду спорта бокс

Этап начальной подготовки
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4
	-
	-

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6,10
	6,30
	5,50
	6,20

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+3
	+4

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,0
	10,4

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

	
	
	
	130
	120
	150
	135

	1.7.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	19
	13
	24
	16

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,9
	11,3
	10,4
	10,9

	2.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	8,2
	8,55
	8,05
	8,29

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	13
	7
	18
	9

	2.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	-
	4
	-

	2.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	9
	-
	11

	2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+3

	+4
	+5
	+6

	2.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4
	8,7
	9,1

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	150
	135
	160
	145

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	24
	16
	26
	18

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	3.1.
	Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях. Бросок набивного мяча весом 2 кг снизу-вперед двумя руками
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	-
	7
	6



[bookmark: 3dy6vkm]учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации) п
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,05
	8,29

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.6.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	150
	135

	1.8.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	24
	16

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,2
	10,4

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9,40
	11,40

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	24
	10

	2.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	2

	2.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+6
	+8

	2.6.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,8
	8,8

	2.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	160

	2.8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	39
	34

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	34
	21

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	14,3
	17,2

	3.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	11,20

	3.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	14,30
	–

	3.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	31
	11

	3.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	11
	2

	3.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+8
	+9

	3.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	3.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	см
	не менее

	
	
	
	210
	170

	3.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	40
	36

	3.10.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	18,00

	3.11.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	25,30
	–

	3.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	не менее

	
	
	
	–
	16

	3.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	29
	–

	4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	4.1.
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	27,0
	28,0

	4.2.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку 
за 8 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	26
	23

	4.3.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку 
за 3 мин
	количество раз
	не менее

	
	
	
	244
	240


	                                     Этап совершенствования спортивного мастерства 


	

	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,10
	10,00

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.6.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	1.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	40
	27

	                      Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	2.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	9,50

	2.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,40
	–

	2.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	2.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	2.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,9

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	2.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	44

	2.10.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	16,30

	2.11.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	23,30
	–

	2.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	не менее

	
	
	
	–
	20

	2.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	35
	–

	Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,1
	16,4

	3.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	10,50

	3.3.
	Бег на 3000 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,00
	–

	3.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	3.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	15
	8

	3.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	3.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	8,2

	3.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	195

	3.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	35

	3.10.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	17,30

	3.11.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	22,00
	–

	3.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	не менее

	
	
	
	–
	21

	3.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	37
	–

	Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	4.1.
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с
	не более
	не более

	
	
	
	25,0
	25,5

	4.2.
	Исходное положение – упор присев. Выполнить упор лежа. Вернуться в исходное положение
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	7

	4.3.
	Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное положение
	количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	7

	4.4.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку за 8 с
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	26
	24

	4.5.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку за 3 мин
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	303
	297

	5. Уровень спортивной квалификации

	5.1
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

	


[bookmark: 2s8eyo1]Этап высшего спортивного мастерства
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы
16-17 лет

	1.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	15,4

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	9,50

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,40
	–

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	40

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	14
	10

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,9

	1.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	см
	не менее

	
	
	
	230
	200

	1.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	44

	1.10.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	16,30

	1.11.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	23,30
	–

	1.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	не менее

	
	
	
	–
	20

	1.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	35
	–

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

	2.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,1
	15,4

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	10,50

	2.3.
	Бег на 3000 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,00
	–

	2.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	40

	2.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	15
	10

	2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	2.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	8,2

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	200

	2.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	35

	2.10.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	17,30

	2.11.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	22,00
	–

	2.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	не менее

	
	
	
	–
	21

	2.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	37
	–

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	3.1.
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	24,0
	25,0

	3.2.
	Исходное положение – упор присев. Выполнить упор лежа. Вернуться в исходное положение
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	7

	3.3.
	Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное положение
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	10
	7

	3.4.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку 
за 8 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	32
	30

	3.5.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку 
за 3 мин
	количество раз
	не менее

	
	
	
	321
	315

	4. Уровень спортивной квалификации

	4.1
	Спортивное звание «Мастер спорта» ( «Мастер спорта международного класса», «Заслуженный мастер спорта»)





