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Пояснительная записка.
       Дополнительная общеразвивающая  программа по боксу разработана в соответствии с нормативными документами:

-Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

-Устав МАУ ДО СШ №1 г.Кирово-Чепецка.
Дополнительная общеразвивающая программа рассчитана для работы в спортивно-оздоровительных группах (далее СОГ).  
Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Программа направлена на оздоровление и физическое развитие обучающихся, которое позволяет освоить навыки бокса и на удовлетворение потребностей обучающихся в активных формах двигательной деятельности. 

Данная программа регламентирует учебно-тренировочный процесс с детьми, которые не могут быть зачислены на этап начальной подготовки, т.к. не соответствуют требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта. Учебно-тренировочный процесс на спортивно-оздоровительном этапе направлен на привлечение к занятиям физической культурой и спортом, формирование потребности к двигательной активности детей школьного возраста.

Настоящая программа является основным документом определяющим направленность и содержание тренировочного процесса  по виду спорта бокс МАУ ДО СШ №1 г. Кирово-Чепецка в группах спортивно-оздоровительного этапа.

Программа предназначена для детей 7 - 17 лет.  Срок реализации программы- 1 год.

Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение начальными основами техники бокса,  выполнение контрольных нормативов для зачисления в группу начальной подготовки по виду спорта бокс.  
Программа  является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить запросы родителей и детей  в организации занятий боксом начального школьного возраста, а так же учащихся, не прошедших конкурсный отбор на спортивную подготовку по виду спорта бокс.  Таким образом, программа имеет физкультурно-спортивную направленность и  является педагогически целесообразной.

Цель программы: Организация учебно-тренировочного процесса с обучающимися спортивно-оздоровительного этапа с учетом нормативно-правовых методических рекомендаций, практических приемов, используемых в процессе тренировки и материально-технического оснащения. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
укрепление здоровья, содействие  физическому развитию;

привлечение максимально возможного количества детей и подростков к занятиям боксом;

обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

обучение  основам  техники бокса, 

развитие двигательных  и координационных способностей;

выявление задатков и способностей детей.

Особенностями  данной программы  является  направленность на овладение начальных основ техники бокса, а так же  реализация принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями занимающихся, материально-технической оснащенностью тренировочного процесса. 

После освоения данной программе возможно дальнейшее продолжение тренировочного процесса в группах спортивной подготовки. 

    Основополагающие принципы программы:

Комплексность - для всестороннего развития занимающихся предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки (общей и специальной физической подготовки, технической, теоретической), воспитательной работы и  педагогического контроля.

Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем  процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.

Вариативность - предусматривает, в зависимости от  индивидуальных особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. 

 В результате  освоения программы, обучающиеся должны
 знать:
основные понятия, термины бокса,
роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни,
историю развития бокса,
правила соревнований в избранном виде спорта
знать значение жестов рефери в ринге
уметь:
применять правила безопасности на занятиях,
владеть основами гигиены,
соблюдать режим дня,
владеть техникой   выполнения ударов, защиты, предусмотренных программой.
  В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности.
   Критериями успешности тренировки служат  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и СФП и желание продолжить занятия боксом на следующем этапе подготовки.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА.
В спортивно-оздоровительные группы (СО)  зачисляются дети с 7 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, желающие заниматься боксом,  не достигшие возраста для зачисления в группы начальной подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор по программе спортивной подготовки по виду спорта бокс.
Учебно-тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, включая каникулярное время в соответствии с календарным графиком, годовым планом и календарем спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  43-44 недели.
 2.1. Годовой  учебный план.

	Разделы подготовки, соотношение объемов


	Спортивно-оздоровительный этап

	Количество недель
	Min 43
	Max 44

	Общая  физическая подготовка, 60%
	105
	105

	Специальная физическая подготовка, 18%
	32
	32

	Техническая  подготовка, 18%
	32
	32

	Теоретическая подготовка, 2 %
	1,5
	3,5

	Контрольные испытания, соревнования, 2%
	1,5
	3,5

	Общее количество часов в год
	172
	176


Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  не должна превышать 2 часа (120 минут). 
2.2. Режим тренировочной работы.
	Количество часов в неделю
	Минимальный возраст
	Количество тренировок в неделю
	Оптимальная наполняемость группы (чел)
	Максимальный кол-й состав группы
	Общее кол-во часов в год

	4
	7
	2-3
	15 – 25
	30
	172-176


На спортивно-оздоровительный этап зачисляются дети с 7-летнего возраста по договору, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивно-оздоровительных группах.
Программный материал.
Основная цель спортивно-оздоровительного этапа: обеспечение отбора, физической и ко​ординационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида). На протяжении спортив​но-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов:
- легкой атлетики,
- акробатики, 
- игровых видов спорта,
- единоборных видов спорта.
 Насыщенный двигатель​ный режим в СО группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значи​тельно повысит их интерес к занятиям спортом.
Общая физическая подготовка (ОФП)
 Общая физическая подготовка направлена на разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др. 
Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. 
Общее развивающее упражнение можно разделить на упражнение косвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей ловкости, общей силы, общей быстроты, то есть помогают спортсмену стать более подготовленным для специальной тренировки. К косвенным упражнениям относятся прыжки, плавание, бег на лыжах. К прямым (часто их называют специализированными упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, метание, бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и другие подобные. 
- Общеразвивающие упражнения  должны быть направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.
- Упражнения для комплексного развития качеств. 
Строевые упражнения. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг.  Изменение скорости движения строя. Общеразвивающие упражнения
- Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. Упражнения на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног.
- Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью. Выполнение ОРУ в максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места.
- Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения рук до предела, мост). Упражнения на  гимнастической стенке и скамейке. 
- Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Перекаты, кувырки.
- Упражнение для развития скоростно-силовых качеств.  Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками,  перелезанием.
- Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 метров.
- Упражнения других видов спорта.
Спортивные игры – футбол, ручной мяч. Элементы гимнастики, акробатики, легкой атлетики.
- Подвижные игры и эстафеты.
Теоретическая подготовка.
На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить занимающихся с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и  спортивной дисциплиной. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить начинающего боксера осмысливать и анализировать как свои действия,  так и действия партнеров и противника. Не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо приучать посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников,  просматривать фильмы и спортивные репортажи по выбранному виду спорта. 
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.
Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется текущий и итоговый контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, творческие задания.
На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений,  правил соревнований. 
Технико-тактическая подготовка.
  Тематический  план занятий с боксерами-новичками .
Изучение  и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них.
Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них, 
 Применение изученного  материала в условных и вольных боях.
    При освоении учебного  материала  основное внимание уделяется качеству, стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях.

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак.

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.
2.4.Воспитательная работа.
Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца.  
Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть направлена   на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по  формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и патриотизма. 
Психологическая подготовка на данном этапе выступает  как воспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением юных спортсменов во время тренировочных занятий  и соревнований.  На  спортивно-оздоровительном  этапе   важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль. 
Инструктор по спорту должен успешно сочетать задачи физического и общего воспитания. 
ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ.

3.1 . Организация учебно-тренировочного процесса.
 Учебно-тренировочные занятия проводятся  в течение всего календарного года, за исключением праздничных дней и очередного отпуска  тренера-преподавателя.
 Основными формами учебно-тренировочного процесса являются практические и теоретические групповые  занятия, участие в контрольных испытаниях,   культурно-массовые мероприятия. 
На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования и решаются на каждом занятии. Каждое  занятие является звеном системы тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 
Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к занимающимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.     
Расписание занятий в группах составляется инструктором по спорту, тренром, с учетом того, что они являются дополнительной нагрузкой к обязательной учебной работе детей и подростков в общеобразовательном учреждении.
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогиче​ских испытаниях).
Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последую​щей успешной спортивной подготовки. Здесь происходит отбор де​тей для дальнейших занятий боксом, поскольку именно в это время за​кладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством.
На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще не​окрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощения​ми. Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.
Упражнения скоростно-силового характера следует давать неболь​шими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного от​дыха.
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в за​нятиях на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки занимиающихся лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комп​лексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их при​меняют в начале основной части занятия после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.
Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровооб​ращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.
В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необхо​димо уделять акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществля​ется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвиже​ния, дистанция, прямые одиночные удары и защиты от них.
Применение названных средств, при преимущественном использова​нии упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части тренировки), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
Обу​чение осуществляется на основе общих методических принципов. В боль​шей степени используются методы обеспечения наглядности (показ уп​ражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализи​ровать детали.
Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной фор​ме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыг​нуть через препятствие.
На первых этапах рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольных испытаний. Так как занимающиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.
3.2. Требования к технике безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий.
Инструкция по охране труда при проведении занятий по боксу: 
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 
1.1 К занятиям по боксу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 
1.2 При проведении занятий по боксу соблюдать расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 
1.3 При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно воздействие на занимающихся следующих опасных факторов: - травмы при столкновениях, нарушение правил проведения игры, при нападениях на мокром, скользком полу или площадке. 
1.4 Занятия по боксу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви. 
1.5 В местах проведения занятий по боксу должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 
1.6 Тренеры-преподаватели и занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения и выходы экстренной эвакуации.
 1.7 О каждом несчастном случае с занимающимися Тренеры-преподаватели обязаны немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему. 
1.8 В процессе занятий тренеры-преподаватели и занимающиеся должны соблюдать правила бокса, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 
1.9 Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.
 2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 
2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь.
2.2. Проверить боксерские груши, мешки, настенные подушки и другое спортивное оборудование. 
2.3. Проверить внешний вид занимающихся. 
2.4. После тренировки тщательно проверить зал бокса.
 3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ
3.1. Правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов к работе.
3.2. Правильный подбор спарринг партнеров.
3.3. Занимающиеся должны располагаться по площади зала, соблюдая достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.
3.4. Не выполнять упражнения на влажной поверхности пола, покрытия.
3.5. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.
3.6. Соблюдать дисциплину на занятиях. 
3.7.Начинать тренировку, делать остановки во время тренировки и заканчивать ее только по команде (сигналу) тренера.
3.8. Строго соблюдать правила бокса. 
3.9. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 
3.10. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) инструктора по спорту.
4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 
4.1. При возникновении повреждений в местах проведения занятий прекратить проведение занятий и сообщить администрации учреждения. Занятия продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 
4.2. При получении занимающимися травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 
4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать занимающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 
5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 
5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь и провести влажную уборку спортивного зала. 
5.2. Проветрить спортивный зал. 
5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

3.3. Материально-техническое обеспечение.
Для реализации тренировочного процесса в МАУ СШОР №1 имеются специализированные залы, раздевалки, душевые, необходимый инвентарь и оборудование:
Мешок боксерский
Ринг боксерский
Гантели массивные от 1,5 кг до 6 кг.
Лапы боксерские
Мат гимнастический
Мячи набивные
Мячи футбольные, волейбольные
Мячи теннисные
Скамейка гимнастическая
Стенка гимнастическая
Скакалки
Штанга тренировочная
Весы
Гонг боксерский
Секундомер
Гири 
Перчатки боксерские
Перчатки боксерские снарядные
Шлем боксерский
3.4.  Кадровое обеспечение.
Тренеры-преподаватели, обеспечивающие учебно-тренировочный процесс должны иметь высшее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы или среднее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Для оценки эффективности учебно-тренировочного процесса, качества освоения  программного материала и уровня физической подготовленности используют метод педагогического наблюдения. 
Количественные показатели  освоения программы оценивается по журналу учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются по результатам выполнения контрольных нормативов по ОФП.
С целью определения уровня общей  физической подготовленности обучающихся спортивно-оздоровительных  организуется прием контрольных нормативов  ежегодно, 2 раза в год — в начале и конце учебного года. Оценивается индивидуальная динамика уровня физической подготовленности.   
 Сдача контрольных нормативов проводится во время учебно-тренировочного занятия, содержание которого полностью посвящено определению уровня физической подготовленности.
     Таблица 4.
	Развиваемое физическое качество


	Контрольные упражнения (тесты)

	
	7 лет
	8 лет
	9 лет

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 7 с)
	Бег на 30 м

(не более 6 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,8 с)

	Выносливость
	Бег 500 м

Без учета времени.
	Бег 1000 м. Без учета времени
	Бег 1000 м. Без учета времени

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30с.

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30с.

(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30с.

(не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 110см)
	Прыжок в длину с места (не менее 120см)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с. (не менее 25 раз)


  Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по результатам их оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого занимающегося. Результаты  выполнения тестов для детей 9 лет и старше засчитываются в качестве приемных нормативов для перевода на этап начальной спортивной подготовки по виду спорта бокс.
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