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Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «БОКС» 
в МБУ ДО БСШ   
Возраст для зачисления 9 лет 
Для зачисления необходимо набрать минимальный – 30-40 баллов  

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	Для спортивной дисциплины "бокс"

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,3

	1.2.
	Смешанное передвижение на 1 000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	7.21
	7.45

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

	
	
	
	5
	4

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

	
	
	
	+1
	+3

	1.5.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,5
	10,8

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

	
	
	
	108
	103

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 - 11 лет

	2.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,3
	6,5

	2.2.
	Бег на 1 000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	6.20
	6.40

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

	
	
	
	10
	5

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

	
	
	
	2
	-

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

	
	
	
	-
	7

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

	
	
	
	+2
	+3

	2.7.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,7
	10,1

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

	
	
	
	128
	118

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	3.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	11,1
	11,5

	3.2.
	Бег на 1 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.30
	9.10

	3.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	6

	3.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3
	-

	3.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	8

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

	
	
	
	+3
	+4

	3.7.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,2
	9,6

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

	
	
	
	147
	132



1. Челночный бег 3х10м
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 
Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. 
По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться площадки линии поворота рукой, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека.
Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды.

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух.

3.Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
Проводится в спортивном зале и спортивной обуви. 
Прыжок в длину с места выполняется толчком двух ног от линии на покрытие, исключающее жесткое приземление.  Дальность прыжка измеряется рулеткой.

4. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже – знаком «+».

5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
Необходимо подойти к перекладине и взяться за гриф хватом сверху (ладони направлены вперёд), кисти расположены на ширине плеч.  Не отпуская гриф, приседает под него так, чтобы подбородок оказался на перекладине. Шагая ногами вперёд, участник выпрямляет тело до тех пор, пока голова, туловище и ноги не образуют прямую линию. Пятки упираются в опору или пол. Помощник убирает руки только после того, как убедился, что тело прямое. Из этого положения участник полностью выпрямляет руки, повисая лицом вверх. Это — стартовая позиция. Судья даёт команду «Приступить!».
На счёт судьи спортсмен плавно подтягивает себя вверх до тех пор, пока подбородок не окажется выше грифа перекладины. В верхнем положении фиксируется чёткая пауза на 1 секунду. Затем следует плавное опускание вниз до полного разгибания рук (вис). В нижнем положении также выдерживается фиксация прямых рук на 1 секунду перед следующим повторением.

6. Подтягивание из виса на высокой перекладине
 Участник подходит к перекладине и принимает положение виса хватом сверху (прямой хват, ладони направлены вперёд от себя).  Кисти рук расположены на ширине плеч. Руки и ноги полностью выпрямлены, ступни вместе, не касаются пола или гимнастического мата. По команде тренера «Упражнение начинай!» начинается выполнение теста. 
Из исходного положения участник плавно, без рывков и маховых движений, подтягивает тело вверх до тех пор, пока его подбородок не окажется выше верхней плоскости грифа перекладины. Затем он так же плавно опускается вниз до полного разгибания рук в локтевых суставах, возвращаясь в положение виса.  В нижнем положении необходимо зафиксировать полное выпрямление рук на 1 секунду перед началом следующего повторения.
7. Бег на 60 м  
Используется высокий старт (в некоторых случаях допускается низкий). По команде «На старт!» участник подходит к линии старта. По команде «Внимание!» он наклоняется вперёд, перенося вес тела толчковую ногу. По команде «Марш!» (или отмашке флажком/звуковому сигналу) начинается бег.
Участник должен бежать по своей дорожке, не наступая на разметку и не мешая другим. Финиш фиксируется в момент, когда туловище участника (корпус) пересекает вертикальную плоскость финишной черты. Касание рукой или головой не учитывается.

8. Бег на 1500 м
Проводится из положения высокого старта общей группой. Участники выстраиваются за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет фамилии или номера. По команде «На старт!» участники занимают места у линии. Сигнал «Внимание» не подаётся. После выстрела стартового пистолета или команды «Марш!» начинается бег. Финиш фиксируется в момент, когда туловище участника (корпус) пересекает вертикальную плоскость финишной черты. Касание рукой или головой не учитывается.


Оценочная система
Выполнение каждого теста (упражнения) оценивается по бальной системе.      
Выполнение норматива – 5 баллов
Не выполнение норматива – 0 баллов
Для зачисления на этап начальной подготовки спортсмену необходимо набрать 30 баллов.
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