
(утв

нормА,гивы
ОБЩЛЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специалlrзация: r]квоIIдо, карirl'э-до, рукопаrrlный бой, кихбоксrrнг, тайбокс, yuty

приёмноii KoMIlccrirl
академtlя спор,га II rypIl,}}ta))
сссор К.К. Закпрьяllов

> 202,1 г.

},I II,.\7il ll..lIllrl MyжllIlIlы

Предсе;lаr,е;rь llредметноii кOмиссиtt кафедры
бокса rt,l,яiке;rrrй атлстIlкlt, восr,очIIых едrrноборств

iKIaIlIItlllIыЛ!

50 ]5 .10 ]5 ]0 ]5 20 l5 l() 5 50 ]5 40 j5 ]0 25 20 I5 l0 )

l2,1 l2.8 l3.0 lз.5 l].7 l ,1.0 l .,1.5 I,:1.8 l 3,0 lj.2 l j._5 l j.7 l4.0 l4,2 l J,5 I.1.8 l5.0 l5.2
] Бег l00 м l2,2 l2,5

,) Прыжки с

места в длину
(м)

2.б0 ) ýý ]ýо 2.40 2,з 0 ) )ý )rп ) lý 2.I0 ,оý 2,10 2,08 2,05 2,оз 2,о 1,8 !,7 1,5 7,4 1)

_) Пtrд,гягивание
(к-во раз)

20 18 1ь 15 1з ll 9 7 )

.1 отжимание в

упоре лежа

2о 18 16 12 10 6 4 2

Ахпlадисв Т.М.

14



lO)

НОРМАТИВЫ
спЕциАльнАя Физиtl ECKArl lIо/(г()тоI]к

Спеrlиалrrlацrrя: T,)KBoHjlo, караl-)-до, рукопаutныr"l боii, кIlкбокспнг, ,гаi:rбокс, ушу

ПРИМЕЧАНИЕ_l. Грубые ошибки:
а) передвижения в стойках с лотерей равновесия tt паденttйl
б) потеря раsновесия и координации при выполнении удароа и ]ащит;
Значнте.пьвые ошибки:
а) нарушение динамики лередвижения, баланса и залинаний при выflолнении ударов и защит;
б) улары незакрытым кулаком и поднятой головой при выполнении ударов и защит;
н€значительные ошибкш:
а) незначительные нарушения пространственно-временных хаРаКТеРИСТИК В ПеРеДВИЖеНИЯХ, УДаРаХ И ЗаЩИТаХ;

б) нарушения в экипировке по правилам вида спорта

IIpe,,rce,,la,t,e.,tb предrlеr,llоii K())tIIcc]IIr KatPe;tpr,l
бtlKcit tt-I,я?KеJIoii ilI.IclItlilIt l}()tItllllI1,1x c]lll l tOr)(}I)c,I tt

e]lllIoIl Ko}tllcclIlI
акадеlltllrl сIIор I а Il .I,},рllзltll>)

ссор К.К.'lакlrрьяrlов
> 202;l r,.

л1 },l IрлжIIЕ}lt,lrl jllужlIиllы жl,]Illllllllы

50 4() j0 20 l5 l() ) () 50 40 з0 20 l5 ]() 5 ()

] .Щсмонстрация техники рук
(блоков, ударов)

20 ]5 l0 lt 1 5 ниже
З балл

]() l5 l() ll 5 l{иже
j балл

2 .Щемонстрация
ног(блоков, ударов)

lcxIIltKll l5 l] l() 6 5 _) l ниже
l балл

l5 lз I0 6 ) l ниже
l балл

.Щемонстрация техники рук и
ног (блоков. y]rapoB)

l5 I l() 6 ] I ниже
lбмл

l5 l2 l0 6 ] ниже
l балл

AxMa;lrlcB 'I-.M.

]



((У l()>)

р[tёмной комисспIt
акадеirtllя спорта ll l,урllз]uа)>
ессор К.К. Закuрr,янllв

>> 2021 t,.

Ноl'Мл'l'lI l}1,I

спЕllиАльнАя Физиll!l(,кАrI lIолг()т()l}к
(,'tля coKpaп{eIlltoli форпrы tlбчченuя)

Спецrtалrrзацrlя:,г,)квоllllо, каратэ-до, рукопirlulIыI"l боit, кrtкбоксrtlIг, ,гаr"tбокс, ушу
}KEIlIlIlIIIы

ПРИМЕЧАllИЕ; I Грубые ошибкн:
а) боевые приемы выполнены с потерей равновесия. чрезмерной амплиryдой и наруцlениями характеристик ударных и защитных действий: (провмы,

падения, пропуски очевидных ударов. опасные движения гtrловой);

б) боевые приемы выполнены с грубыми нарушениями правил бокса: (уяары ниже пояса, броски, опасные движения головой и ногами).

зпачштельные ошнбки:
а) чрезмерная амплиryда в защитных и ударных действиях с потерей необходимой дистанции:(с запаздыванием, удержанием и толканием партнера).

б) боевые приемы выполнены не тРфективно: ( на фоне усталости с потерей координации и пропусками ударов в поединке).

незначительные ошнбкп:
а) упражнения выполнены с незначительными нарушениями характеристик ударных действий (постановка кулака, потеря ударной дистанции);
6) упражнения выполнены с незначительными нарушениями правил: (замечания за неправильные улары).

Пре/lссла,ге,пь lIpe/lпtc,l ll()й K()itlIlccIIIt кафсLlрLl
боксir lI t я;+iс.,ttlii iI,1,.Ic,l IiKIl, lt()c,I,()tI II LI\ e,lllrloбll1rc l в

JTlr уlII,лжtIЕIItl1l N{},]Ktl1,1tlы

20 l5 l() () 20 l5 ]0 5 ()

l !емонстрация техники рук (блоков. ударов) ]0 9 8 ниже
3балл

l() 9 8 _) ниже
3балл

2 flемонстрация техники ног(блоков, ударов) ) 8 l ниже
l балл

5 J 1,1 l нихе
l балл

!емоltстрация техники рук и ног (блоков,

ударов)

] J 8 ] ниже
l бшIл

_) J ll l ниже
l балл

Ахлtа.цllсв'Г.М.)

-)



((

I l()l)\l.\ I,I l I}1,I

СПЕЦИАЛЬНАrl ФИЗИЧЕСКАrI ПОДГОТОВ
(л;Iя сокращеншоii форпlы обученпя)

Специа.ltизаllrrя: армрестлrlнгу, rlауэрлltф,гltнгу, тяlrýелая ат,лстllка

IIeMltol| KoMllccIlll
акаде}Irlя clIopTa rl турIIз juir)}

сс со р К.К. Закирьяllов
> 2024 t.1

'/'

П релсеllirr,е.llь предмеr,tlоiI Ko}Iltcclllt кафсдры
бокса lI,гri?{iеJl0l"l атлетш ки, Bocl,ort Ilых слlrllоборсr,в

Л!1 упрлжн Ениrl Весовая
категория

мужtltll|ы жЕншиtlы

20 l ) l0 () 20 15 l0 5 ()

I Приседания со
штalн гой

55
60
66
70
80

90 и выше

60 кг
65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
90кг0

55 кг
60 кг
65 кг
70 кг
75 кг

80 кг

50 кг
55 кг
60 кг
65 кг
70 кг
75 кг

45 кг
50 кг
55 кг
60 кг
65 кг
70 кг

ниже 45 кг
ниже 50 кг
ниже 55 кг
ниже 60 кг
ниже 65 кг
ниже 70 кг

30 кг
35 кг
40 кг
28 кг
40 кг

45 кг

25 кг
30 кг
35 кг
28 кг
40 кг
45 кг

20 кг
25 кг
30 кг
35 кг
38 кг
40 кг

l0 кг
15 кг
20 кг
25 кг
30 кг
35 кг

ниже l0 кг
ниже l 5 кг
ниже 20 кг
ниже 25 кг
ниже 30кг
ниже 35 кг

] Жим лежа 55
б0
66
70
80

90 и выше

45 кг
50 кг
55 кг
60 кг
65 кг
70 кг

40 кг
45 кг
50 кг
55 кг
60 кг
65 кг

j5 кг
40 кг
45 кг
50 кг
55 кг
60 кг

30 кг
35 кг
40 кг
45 кг
50 кг
55 кг

ниже ]]0 кг
ниже 35 кг
ниже 40 кг
ниже 45 кг
нихiс 50 кг
ниже 55 кг

25 кг
20 кг
25 кг
20 кг
25 кг
35 кг

20 кг
15 кг
l5кг
55 кг
60 кг
65 кг

15 кг
l0 кг
l0 кг
50 кг
55 кг
60 кг

l0 кг
5кг
5кг

45 кг
50 кг
55 кг

ниже l0 кг
ниже 5 кг
ниже 5 кг

ниже 45 кг
ниже 50 кг
ниже 55 кг

J тяга становая 55
60
66
70
80

90 и выше

80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l00 кг
ll0кг

75 кг
80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l05 кг

70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг
90 кг

65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг

ниже б5 кг
ниже 70 кг
ниже 75 кг
ниже 80 кг
ниже 85 кг
ниже 88 кг

80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l00 кг
l10 кг

75 кг
80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l05 кг

65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг

ниже
ниже
ниже
ниже
ниже
ниже

65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг

Axпla;tIlclr Т.М.

_i

70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг
90 кг



Предсtлатель предме,гной Ko}tllcclrlI кафелры
бокса lI ,гяzкелой атJIе,гtlкII, t}осточlIых e,,1rllloб<lpc гв

llоI,мл,гиl}ы
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИllЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Спецrlалrllация: apMpecTJtIrHry, пауэр;lифтrlнгу, тяrхелая атлетItка

риёмноr"l комиссllli
акалемIIя спорта lt Iур}lзма))
ессор К.К. ЗакIrрьяllов

> 202.1 I,.

м упрАllн!]I]ия Весовая
катеIория

мужllиtlы жЕ}lulины

50
балл

40 балл з0
бал.lt

l0
балл

0 50
балл

40
балл

30
балл

l0
балл

0

l Приседания со
штангой

55
60
66
70
80

90 и выше

60 кг
65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
90кг0

55 кг
60 кг
65 кг
70 кг
75 кг

80 кг

50 кг
55 кг
60 кг
65 кг
70 кг
75 кг

45 кг
50 кг
55 кг
60 кг
65 кг
70 кг

ниже 45 кг
ниже 50 кг
ниже 55 кг
ниже 60 кг
ниже 65 кr,

ниже 70 кг

30 кг
,35 кг
40 кг
28 кг
40 кг

45 кг

25 кг
30 кг
35 кг
28 кг
40 кг

45 кг

20 кг
25 кг
30 кг
35 кг
38 кг
40 кг

l0 кг
15 кг
20 кг
25 кг
30 кг
35 кг

ниже l0 кг
ниже 15 кг
ниже 20 кг
ниже 25 кг
ниже 30кг
ниже 35 кг

2 Жим леrка 55
60
66
70
80

90 и выше

45 кг
50 кг
55 кг
60 кг
65 кг
70 кг

40 кг
45 кг
50 кг
55 кг
60 кг
65 кг

35 кг
40 кг
45 кг
50 кг
55 кг
60 кг

30 кг
35 кг
40 кг
45 кг
50 кг
55 кг

ниже 30 кг
ниже 35 кг
ниже 40 кг
ниже 45 кг
ниже 50 кг
ниже 55 кг

25 кг
20 кг
25 кг
20 кг
25 кг
35 кг

20 кг
15 кг
l 5кг
55 кг
60 кг
65 кг

15 кг
l0 кг
l0 кг
50 кг
55 кг
60 кг

l0 кг
5кг
5кг

45 кг
50 кг
55 кг

ниже l0 кг
ниже 5 кг
ниже 5 кг

ниже 45 кг
ниже 50 кг
ниже 55 кг

-) тяга становая 55
60
66
70
80

90 и выше

80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l00 кг
l l0 кг

75 кг
80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l05 кг

70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг
90 кг

65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг

ниже 65 кг
ниже 70 Kt,

ниже 75 кг
ниже 80 кг
ниже 85 кг
ниже 88 кг

80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l00
кг

75 кг
80 кг
85 кг
90 кг
95 кг
l05 кг

70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг
90 кг

65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг

ниже
ниже
ниже
ниже
ни)ке
ниже

65 кг
70 кг
75 кг
80 кг
85 кг
88 кг

Axпlir,,lrleB Т.М.



(уТ

НОРNIАТИВЫ
ОБЩЛЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Сllеrlиа.ltизацlIя: apl}tpec,гJrriIlry, пау)рлtrф,гrrнIJ., тяrliелая атлетliка

lo>>

tlrlI()lI K()\llIcclIIt
акадсмllя clropTa II турrIзDtа))
сссо р К.К. Закирьяrlов

>> 2(lZ1 t,.

л! уIIрлжIIЕ}lия мужLlиlIы

50 45 4t) j5
_] 

() ]_i ]0 l0

жЕнIцtl}lы

50 45 .t0 з5 з() 25 20 l5 l() )

l Бег l00 rt l2.2 l2.5 l2.1 l2,8 l з.0 lj.5 lз.7 l4.0 l 4.5 l4. tl lз.0 lз.2 ]],5 l _].7 l,,1.0 l4.2 14.5 |4.8 lj.0 l<,)

2 Прыжки с

места в длину
(м)

2,60 2.50 2.40 2.30 2.25 2.20 2,1 5 2.10 ) ný 2,1о 2,08 2,05 2,0з 2,0 1,8 1,1 1,5 7,4 1,2

J подгягивание
(к-во раз)

20 18 16 15 lз ll 9 7 ) _)

.+ отжимание в

упоре лежа

20 18 16 14 12 10 8 6 4 2

Председатель предметной Ko tllccиш кафелры
бокса ш тяiкелой атле,гики, восточных единоборетв Ахпrадлtев Т.М.

ф)

I5



(yTl]
рпёмпоЙ KoMrlcclrIt

акадепtIlя спорта Il TyprI3]rla))
есс0 р К.К. ЗакирьяIlов

>> 2024 t.

нормлтl,tвLl
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКЛ ОФП

епециалпзация БоКС

л} уIlрлжнЕни
я

мужчины жЕнщи}lы

50 ,l5 40 ]5 з0 25 20 l5 l0 5 50 45 40 j5 з0 ,)ý
20 l5 l0 _i

l Бег l00 м |2,2 l2,5 |2.7 l2,8 l з,0 lз,5 |з,7 1.1.0 l4,5 l4,li l j,0 l з.2 |,l ý lз,7 l4,0 l4,2 l4,5 I4,8 l5.0 1_5.2

2 Прыжки с

места в длину
(м)

2,60 ) ýý .)ýп
2,40 2,з0 ) ?ý 2,2о 2,|5 2,l0 2.05 2,7о 2,о8 2,05 2,оз 2,о 1,8 7,7 1,5 L,4 7,2

Подтягивание
(к-во раз)

7о 18 16 15 lз l1 5

1 отжимание в

упоре лежа

2о 18 16 L4 12 10 8 6 4 2

Председа,гель предметвой комиссIlп кафедры
бокса и тяжеlrой атлетики, восточных единоборств Ахмадлtсв Т.М.

9 7



(УТВЕРЖДАК))
п приемнои комиссии

академия спорта 1l ryризма))
сс()р К.К. ЗакшрьяrIов

>> 2024 r.

,н()рмлтиl]ы
СПЕ,ЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТО

спецrrализацrtя Бокс

Nр упрАжнI,],ния мужчины жЕнщины

50 40 30 )п l5 l0 5 050 40 з0 15 l0 5 t)

l .Щемонстрация техники бокса в

имитаI(ионньtх упражIIениях
кбой с тенью>

20 l5 l0 IJ 7 5 J ниже
3 балл

20 l5 l0 8 7 5 _) ниже
3 балл

2 ,Щемонстрация техники бокса
с партнёром по заданию:
<чсловный бой>

lз l0 6 5 з l l5 l] l0 6 5 ] l ниже
l ба,rл

_) Опреде;tение специальной
подготовленности боксера:
<вольный бой>

l5 l2 l0 6 з ниже
l балл

l5 l2 l0 6 J 1 I ниже
l балл

ПРИМЕЧАНИЕ: l. Грубые ошибкп:
а) передвижения в стойках с потерей равновесия и падений;
б) потеря равновесия и координации при вьшолнении ударов и защит;
значительные ошпбки:
а) нарушение дина]\dики передвижения, баланса и запинаний при выполнении ударов и защит,
б) улары незакрытым кулаком и поднятой головой при выполнении ударов и защит;
незначительные ошибки :

а) незначительные нарушения прострацственно-временных характеристик в передвижениях, ударах и защитах;
б) нарушения в экипировке по правилам вида спорта

Предсела,тсль предпtетноii KoMItccп ll кафелры
бокса и тяжелойr атле,r,tlкI!, BocTOrItIыx e/ltlHoбopcтB Ахмаllнев'Г.М,

20

l5 ниже
l балл

]



(yTI}l] ))

п Holl l{oMIlccllIl
еN|rlя спор,га rl турItз}t:t))

р К.К. Закирьянов
>> 2024 г.

НОРМАТИВЫ
спЕциАльнАrl ФизичЕскля подготовк

(лля сокрашеrlllой форпlы обу,lgr,,rr;

спеtlrtаллlзация Бокс

ПРИМЕЧАНИЕ: l Грубые ошибкш:

а) боевые приемы выполнены с потерей равновесия, чрезмерной амплиryдой и наруtхениями характеристик ударных и защитных действий: (провалы,

падения, пропуски очевидных ударов, опасtlые движения головой):

б) боевые приемы выполнены с грубыми 1.1арушениями правил бокса: (уаары ниже пояса, броски, опасньiе двиjкения головой и ногами).

зпачятельные ошибкп:
а) чрезмерная амплиryда в защитных и ударных действиях с потерей необходимой дистанчии:(с запщдыванием, удержанием и толканием партнера).

б) боевые приемы выполнены не эффективно: ( на фоне усталости с потерей координации и пропускirми ударов в поединке).

незначште.пьные ошпбкп:
а) упрал(нения выполнены с незначительными нарушениями характеристик ударных лействий (постановка кулака, потеря ударной дистанции);

б) упражнения выполнены с незначительными нарушениями правил: (замечания за неправильные улары).

[lредсеllа,тсль предмегlIой кOмиссlIIl каrРсдры
бокса rl r,я;кслllii a,t,JIeTltKIl, вос,гоtltlых е;lltноборств

л! },IIрд]фiIIl.]IIlIrl мужчины жЕнщиIlы

20

l0

l5 l()

9 8

5 0 20 15 l0 5 0

1 !сrtоltс,грация tехники бокса в

имитационных упражнениях (бой с тенью)
_) ниже

3 балл

l() 9 8 ниже
3балл

2, Демонстрация техники бокса
с партнёром по заданию: (условныЙ боЙ)

5 J 8 l ниже
l балл

5 J 8 l ниже
l балл

з Определение специальной подготовленности
боксера:
(вольный бой))

_) 8 l ниже
l ба:tл

5 -) 1] l ниже
1балл

дrMa.rtlrell'l'.Nl.

_)

5


