
ветyп ительные испытания
по виду спорта <<dокс> на осlIовании ФССiI, утвержденные прr|казом iviинспорта РФ

от 04.12"2025г, М 1076

Е.орматшвы общей физической и специальной физической подготовки для
зачис.пения и перевода в группы rrс виду спOрта <<боко>

1. Нормативы обшей физической и специальной физическоr1 полготовки дrul
зачисJlения и перевOда в гр_чппы на этагrе начальной подготовки I1o видy спорТа
<<бitKcl>

Ns гtiп УпраNснения Единrrца
из]чlереншя

1. Норпrативы oбlliel*t ф;lзлl "lecKoii fi i}аготовкЕf возрастной грчппы 9.rtт
Бег на 30 м с не iэолее

7,1
,|,з

Смешанное передвижеЕие на
:l.{}O0 у.

мин, с не более

i,zi l 
"+э

l.з Сгибание и ржгибавlrs рук в

упоре лежа на полу
кол-во раз ве менее

_l 1

Еаклон вперед из ýOложения
стоя на гимнастической скамьs
{от Vlэовня скамъи}

см Fiе менее
+1 +3

1.5 Челночньп1 бег Зх10 м U tie 0олее
1л ( itJ_o

1.б Прьrжок в длиrгу* с места
тOдчкOм,двумя кагами

см не менее
1л*

2. Нормативы общей физшческой подготовкIt для возрастноr1 группы L0-!rдq!
2.| Бег 30 м а не более

бз 6ý

2.2 Бег 1000 м мин, с яе более

6.2а 6-40

Сгибанrrе и разгибание рук в

упоре дежа на полу
ко]-т-во раз не менее

10 5

24 Подтягивани9 цз виýз Е.&

высокой перекладиt{е
коп-во ýаз не 1ilецее

J

2.5 Подтягивание из виса Еа
низкой перекладине 90 см

кал-во раз не менее
,7

,/..\) . }{аклон вперед из пOложения
стоя на гllмнастическогt скамье
(от уровня скамьи)

см не N{eнee

+')

2.7 ЧелночныГl бег jх] 0 vt с не 0олее

9,7 l0, l
2.8 Пры;tсок в длиt{у g м€gта

толчком двумrI ногамl.,
сь,1 tie ме!{ее

128 1]8

3. Нормативы общей физической подготовкi{ для возрастной rруццд{_2.ц91
Бег 60 м с не более

t },t t t,э
э./. Бег 1500 м lvt!lH" с не OоJIее

8.з0 о lo

:].J l-- ,r-, -,- ,, --лл_--aл----L i iiuirriii€ ii Ра jГii0aiiiie Р\ i\ Ь Koji_Бo раз ije iуt€Ёес

маJIьчик}I

1.1

1.2.

1.4.

з.1



vпОРе леяiа на пОГу: |2 6

Подтягивание из B}tca на
высо;ссji ilерскпадIIЕе

кол-во раз не мевее

J

з.5. Подтяг,иванrrе из виса на
нлrзкоfi rтерекладине 90 см

кол-во раз че lyteНee

8

з.6 Наклон вперед Lrз lrоложgЕия
ýтOя на гимнaЕтической ýкамье

{от уровня скамьи}

см не менее

+з +4

5.1 Челночньir-t бег Зх10 м с не r)олее
о, 9.6

38. Пры;коквдлЕIнусместа
толчком дву]\{я }{огаi\,I}л

см не менее
|47 1з2

4.1 Исходное положеЕие-стоя,
ноги на шириtiе шIеч, согЕуты
в колеt{rtх.
Бросок набквнсго мяча весом 2
кг снизу-влеред двумя руками

м не менее
7 D

2. Норшrативы обш]ей физической lr специальной физическOй подготовки и

уровеЕь спOрт}{вной квалификации |спортивЕые разряшr] для зач}IсленlIя И

церевФда в грyццы на_ !,чебно-тренIIрgвOчный эт$ý {этапе сýортцвtIgй
по <бокс>

ftЪ г/п

1.1 Бег на б0 м
1а,7IO"2

iiopMaTr.tBу праrtнения
малыlики

1
l

L

д,frfi-

не 0олее

ia 12 *_*t&- tJ Jiý i

девочки

Единица
измереi{r,iя

,7,55 8"15
L .;. Б.ег яя 15.0.0 пл

_ве _менее

]8 о

кол-во.ýаз1"з. Сrибаниеr-r ра-згибанве рук в

упоре лежа на поJrу

tle менее
5

кол-во оазl4 Подтяглtванr,rе rrз Blica на
высокот'i перекладllне

не менее

|2

кол-во раз1.5 Подтягивание из B}Iýa лежа fiа
низкоЙ перекладине ч0 см

пс tаЕпtЕ

+б
UIYl

+5
1.6. Наклон впФед из пýложенрй

стоя }ta гимнастической скамье
{от yFевня екамьф

не 0олее
8_s8-5

Челночньп]t бег 3х] 0 pt v1.7

не менее

l62 141

смi,8, Прьuкоквдлинусместа
толчком двумя ногами

не 0олее

1о?
с

9,I
Бег б0 мz.1

не оолее

l1,2?9,21
мин, с2.2 Бег ?000 м

з.4.

4.Норматлrвы Е п pr. и я п r, н rr й rh и,* я.rсс Ktl й п о п rтr-го r, к и



L.э Сгибантrе tr разгибание рук в

упоре леяtа на полу
кол_во рtlз не менее

25 1l
nA Подтягивание из Биса на

высокой перекладине
NvJr-Dv р(р

9

2.5 Подтягиванrrе I,{з виса ле}ка на

низкоir перекладине 90 Ём
кол-во раз не ]\{енее

iз
2.6. Наклон вперед IIз лолоаtения

стоя на гиь,Iнастtitlескор:i скамье
(от 1,1эовня cKa,l,rbil)

см не менее

то -tб

Челнgчrtый бег ]х10 rц

7,7 8,7

2.8. Гfuыжок в.алшrу ý места
тOлчком двумя ногами

см не BIeHee

l9з 162
2.9 Под ниьтание ту.'лOвrrща из

поло)кенI{я Jе}ка на спI{не

iза1 MlrH.)

кол-во раз Е{е Me}iee

40 j5

3. Еормативы общей фпзическоfi подrотовки д.пя возрастной группы 16-17 лет
а. 1 Е -_ lar\ *,"gul t vv lvl

14,1 1б,9

з.2 Бег 2000 м мцн, с Ее более
1-i,lrJ

J,J Бег З000 м il,IиЕI, сl не более
L4 7л

3.4. Сгибание и разгибание рук в

упаре лежа на пoJýr
кол-во раз не менее

32 IL

J.J Г{одтягивtние из виýа Еа
вьlсокой перекладиЕе

KOJ]-EO-pa5 не менсý

l2

J.o_ Подтягивание из виса леж& на
ниЗкой пеРёкладине 90 см

кOп-во раз Ее меýее
IT

з.,| Наклон вперед из подожения
стоя Еа гимнастичgской скамье
(от уровтrя скамьи)

cIvI Ее менее

+8 +о

J,o iiрылtок Е li]iиЁу Ё йёсIа
толчком двумя ногами

tM нс rvlýi,tcc

1rlLlJ I ?al

5.у Г{одrтрrмаt*rе ауfl оБltща из
полоiкенr{я лежа Еа спItне
(за 1 мин}

1t()fi-€с) раз tte мснее

41 з1

4. Нор:иатllвы сllецi,rальнс;-t фr.lэическо}"J I]одготовi(rt
4.| Бег челночный 10х10 м с

*ьiЁ(жвг€ с-т*рт€

L не Ooj-iee

27,о 28,0

д, исходное положение-9гоя на
цоду, де_р а тр_д(l цряц4ý_

Произвести удары rro
боiссёfiсiсёйу Meйitv {За 8 е}

кOл-в{} раз не менее
26 2з

4.з Искодное полOжение*стоя ка
полу, держа тело прямо.
Произвести удары по
боксерскому мешку {за 3 минi

кOл-во раз i{е ý,{еЕее

244 240

ý.Уровень спортввной квалпфшкации
5.1 Перi;iбд ббу.iеiiiй нб этаriё

спортивной пOдгOтовки
(первый год)

Не устанав;iиваеIся



Спортивньiе разряды:
j rоношескttll споргивныи разряд"
2 юношlескrril стrортлrвнылi разряд,
l кrноп-тескrrй

5.2, Период обучения на }тапе
спортивной подготовки
(второй и трегий гоп)

Сtтоtэтивные разряды.
3 спортивныйl разрял,
2 спортивны!*i разряд,

Периол обучения на этаfiе
спортивной подготовки
(свыше трех лет)

5.з

З, Нормативы общей физической и спgцItальноI1 фцзической подго,гOвк}I и уровень

сrl(}ртивной ква;rификiiц}iи (спuртивные разрялы ) л,;iя зачисJlеuия и IlеревOда

на этап шенствоваIIиfl по кбоксl>

]Чý #g

Бег на б0 м

Eol,цor,n*

j\{аль1{I4кI{

1.

q58,1

не оOлее

14-15 лет
девс)чк1{

F пиgтлття

L{3меретtия

не 0олее
qý58,00

мин- с|.2 Бег на 2000 пт

не менее

1{an

кол-во разСгибание и разгибание рук в

упоре лежа на поJгу

не N,IeHe€

1з
кOл-во разПодтягtrванrrе I{з вl{са на

высокOи
1.4

цlе Met]ee
19

кол-во резПо.ц.тягиванr{е в вr{ýе ле)+{а на

н}lзкоl1 90 см
1,5,

+15+11
1,6 На,клоя еll€р€д я,з lIолGýt€*I*lя

стOя Еа ги}rяастIтЕIескtй скамье
от

tie t!{енее

lбJ1!аi to

смПрыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

|.,|

FIе п.,tенее
1,6

Бег i00 м2.1

м
4450

подготовки?
с

4

за 1 мин,
общей

нс 00лее
t6*1? лет

Подпrrмание туловища из

пOложениJI -1]еr(а на оп!lне

не более

9^45

мин, сБег 2000 м2.z

lte 0олее

12"2а
мин, сБег _3000 м2.3

FIe l.teнee

174э

KoJl-Bo разСгибаяие и разгибание рук в

упоре лежа на Еолу
2.4.

ýе менее

]5

кол-во раз2.5 подтягивание из виса ча
высокой перекJIадине

не Mettge
2а

кOл-во разПодтяг1.1ванrrе в в]{се лежа на

11i,lзкоli 90 см
2.б,

не L{eнee

+16+lз
см2.,1 HaK_,ioH вfiеред tiз fiолоiкенl{я

сT оя на гllмнас,l tгчecKoti cкaxtbe

от Lлajv]D}l
не менее

188z35
смПрыжоrвдлиЕу**rеста

толчком двумrl ногами
28

не Mettee

А<

кол:в0 разПодrrл.Iлrан rrе тулOв}rца из

положения лежа !rа. clltl}]e
1 мин.'

2.9

обrцей 18 лет иподготовкц,

1t

с

l,J.



з.1 Бег 100 rд с не 0олее

1з,2 l5,8

J.L F-*aллл*-
_Dtl ZUvv м MiiH, ý не UUJ týE

9.40

J.J Бег :i000 м мин, с не более

12"20

3.4 Сгибание и разгибанлrе рук в

уцgре лsжа на полу
кOл"во оаз не меяее

|1

з.5 Подтягrrванr]е Ilз Blica на
высокой переклалине

кол-во раз не меЕее

15

J.o. Подтягивание в висе лежа на
низкой перекладине 90 см

кOл-вс) раз Ее менее

2а

J- l Наклон вперед !tз полOяtенlut
стоя на гItмнастическоr"1 cкaNrbe
(iэт,yровня cKaMbrt)

см не менее

+l] +16

з.8. ПрыжоквдлиЕусместа
фпЕаrvллl Ец!J*Ф цлгrаllтлUJ lrfr

см не r4eнee

Lээ 188

з.9 Поднлrманrtе туJIOвrrща }iз

liirJjU/l\wtrrl/' "il/l\d i i(i Li ilIi l!

(за 1 мин)

кол-в0 раз не менее

51 А<

4.Еормативы специяJIьной физиче*кой подготовки
4.1 Бегчелночяый 10хlOмс

высокого старта
с ве более

?{о ,{<

4.2. Исходное поло}кение-уfi ор
присев.
Выцолнить упор лежа.
Вернуться в исходное
положенЕе

кол-во раз не менее
10

+,J Исходное поло}кение-упор
ilри€€в.
Выпрыгиванllе вверх.
Вернуться в исходное
положец}lе

кол_во раз не менее
tU

4.4, Иsходное шолOifiв*{и€-sтоя Ёа
пOлу" дер1€ тело прямо,
IlIр.оизвести удары ýý
боксерскомy мешкy (за 8 с)

кол-во раз чс меl{ее

26 !+

4,5 Исходное положеЕиЁ-gтоя иа
полу, держа тело прямо.
Произвести удары по
боксерскопту мешку (за З мин)

кол-во раз яе ý{енее

30з )о1

5.Уровень спортrrвноir ква,лифrткацrти
q,I Спортивный разряд

({кандидат в маýтера спорта}

4, Нормативы общей физической и слециальной физической подготовки Ll уровень
спортивной квалификациl..t (спортивные ра,Jрядь]) для :]ачисления и перевода

на этаII высшего спо по {(0окý)
Норматив

мальчикII девоl{кIl

Л! пiп уппакненr+я Едr.tнtrца
измерен}lя

1.,Нормативы общей фнзической пOдготовки лля возр4дцlоfi lý_t l лет
t.t Бег 100 м с rle оолее



|3,2 15,8

1.2. Бег 2000 м мl{Е, с не более
п.l(

l.J Бег З000 м мин, с не более
l? ?о

1.4 Сгибанлrе и разrибание рук в

упоре лежа на поJry

кол-во раз ýе }4еЕ9е

4_] 1, 1

l.) Подтягlлванirе 11з B}tca на
высокой перекладl{не

кол-в0 раз не менQе

15

1,б Пtэдтягиванлrе в висе jleкa на

ilIiзкоl{ 90 см
кол-во раз не l\{eнee

20

Наклон вперед 1{з полоj*(ен{lя

стоя на гЕмнаgтr{ческоri скамье
от

см не менее

+13 +15

1,8 ПрыжоквдлlIнyсместа
толчком двумя нGга\4!,

см не менее

235 l88

1.9 Поднимание тулOвища из
полOжения лежа на спиЕе

кол-во раз Ее менее

51 45
]!!!tн,

1 18 лет и
,}1 tr -- t f|{'l ,,

1з i5

2-2. Бег ?000 м мин, с не более
9,40

z.э Бег З000 м мин, с не более

1, пп

2,4 Сrнбание и ржrибанис рук в

уцоре лежа Еа полу
кол-в0 раз н9 мснее

+3 |,|

2.5 ПOдтягиваrrие из виса на
вьiсокой перецладиЕе

кOл-в0 раз не ý{енее

15

Подтягrrвание с -в}tce леil{а яа
низкоЙ перекJIадине 90 см

](0л,вс р*з
20

2.7 Наклон вперед rrз пOЕо}i.е!tlrд

ýтоя на гимнастической скамье
см не меЕее

+iз +16

2.8 ПрьiжоквдлrIнусместа
ТОЛЧКОtчI ДВУМЯ Н(]Га.МИ

см не меЕее

l88

iIодниманиетуJlовища вз
положения лежа на спине
(за 1 мин)

кол-во раз не меl{ес

5l 45

специальнои
3.1 Бег чепночный 10х10 м с

высокого старта
с не более

24"о 25,а

=) А. Иsходное шоложýниеуilор
присев.
Вылс;шдть уЕOр де},.а.

Веряутьоя в [IсхOдl{ое

пOложение

}Ёал-8о раз н€ менqе
1t)

а

J.J Исходное поло}ý8н!{е-упор
присев,
Выпрыгивание Baspx.
Верцчться в исхрднýе
положение

кол_в0 piý не менее
10

,|

з.4, поло}кение-стоя н8 кол-во раз flе менее

{ст чi:оьня cKaMbi;)



пOлу, держа тело I]рямо,
ilролrзвестлr удары Rо
бlrксепгкпмv метlтк\, (за 8 с)

эz з0

з.5. Исходное полоr{ение-стоя на
поJry, держа тело прямо.
Произвести удары по
боксерскому мецrry {за З мин)

ко,п*во раз не менее

эz1 1!(J1,

4.1 званrtе
<I\'lacTep спорта Россrтиl>

ýпоt}тввЕой ква;rификации


