Баскетбол
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этап начальной подготовки.
	№ 
	Название теста 
	юноши
	девушки

	1 
	Прыжок в длину  мета (см) 
	Не менее 130 см.
	Не менее 115 см.



	2 
	Скоростное ведение мяча 20 м (с)
	Не более 11 с.
	Не более 11,4 с.

	3 
	Бег 20 м (сек.) 
	Не более 4,5 с.
	Не более 4,7 с.

	4 
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см) 
	Не менее 24 см.
	Не менее 20 см.


Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы на тренировочный этап                                        (этап спортивной специализации)
	Развиваемое      физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 20 м (не более 4,0 с)
	Бег на 20 м (не более 4,3 с)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м

(не более 10,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м

(не более 10,7 с)

	Скоростно-силовые   

      качества 
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 35 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 30 см)

	  Выносливость     
	Челночный бег 40 с на 28 м

(не менее 183 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м

(не менее 168 м)

	
	Бег 600 м 

(не более 2 мин. 05 с)
	Бег 600 м           
 (не более 2 мин.22 с)

	Техническое           мастерство      
	Обязательная техническая          программа
	Обязательная техническая          программа


Нормативы по обязательной технической программе

для зачисления в группы на тренировочный этап
 (этап спортивной специализации)
	Вид норматива 
	юноши 
	девушки

	Передвижение в защитной стойке, сек.
	9,5
	10,2

	Скоростное ведение мяча, сек.
	47,0
	59,0

	  Передача мяча, сек.
	33,5
	40,0

	Броски с дистанции

 по 2 броска с 5 точек, первый в трехочковой зоне, второй- в двух очковой зоне, за 2 мин. , % попадания (20 бросков)       
	40%
	40%

	Штрафные броски

30 штрафных бросков (мяч после броска подает партнер)


	40%
	40%


Указания к выполнению обязательной технической программы. 
Описание тестов. 
Технической подготовленности игроков уделяется большое значение при подготовке высококвалифицированных баскетболистов. На протяжении всего периода обучения в спортивной школе в планировании тренера обязательно включена техническая подготовка, включающая перечень требований к освоению технических приемов нападения и защиты. Контроль уровня технической подготовленности игроков осуществляется в тренировочном процессе в конце соревновательного периода посредством приема упражнений, показанных на рисунках 1,2,3,4. Результаты контрольных нормативов, представлены в таблице 20. 
1. Передвижение в защитной стойке (рисунок №1) 
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу испытываемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперёд к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (в секундах). Для обучающихся всех групп одинаковое задание. 
Инвентарь: 4 стойки 
[image: image1.jpg]


                        Рисунок 1.  
2. Скоростное ведение (рисунок №2) 
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу тренера спортсмен начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении с 2-х шагов (правой рукой). После подбора мяча игрок начинает ведение левой рукой в направлении стойки, стоящей в углу площадки, огибает ее и продолжает движение в ворота по схеме; преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении с 2-х шагов левой рукой. Время фиксируется по последнему броску. За каждый промах плюс 1 сек. к результату норматива. 
Инвентарь: 11 стоек, 1 баскетбольный мяч 
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        Рисунок 2. 
3. Передачи мяча (рисунок №3) 
Игрок стоит у лицевой линии. Начинает движение к противоположному кольцу, выполняет передачу помощнику № 1, получает мяч, передает его помощнику № 2 и так же помощнику № 3. После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. После подбора мяча повторяет тот же путь к противоположному кольцу. Время фиксируется по последнему броску. За каждый промах плюс 1 сек. к результату норматива. 
Инвентарь: 1 баскетбольный мяч 
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                    Рисунок 3.  
4. Броски с дистанции (рисунок 4) 
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – в трехочковой зоне, второй - в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин. Фиксируется количество бросков и попаданий. 
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                      Рисунок 4. 
5. Штрафные броски 
Игрок выполняет 30 штрафных бросков (мяч после броска подает партнер). 
Оценивается количество попаданий.  
Таблица № 20 
	Группы 
	Передвижения в защитной стойке (с) 
	Скоростное ведение (с, попадания) 
	Передача мяча (с, попадания) 
	Дистанционные броски (%) 
	Штрафные  броски (%) 

	ТГ 
	1-й год 
	9,5-10,2 
	ю-47,0-56,5 д-59,5-01.12,5 
	ю-33,5-40,9 
д-34,5-45,9 
	40 
	40 

	
	2-й год 
	9,0-9,7 
	ю-46,5-55,5 д-57,5-01.08,5 
	ю-30,5-36,9 
д-31,5-40,9 
	40 
	40 

	
	3-й год 
	8,8-9,5 
	ю-46,0-54,0 д-54,5-01.05,5 
	ю-27,5-33,9 
д-30,5-35,9 
	45 
	50 

	
	4-й год 
	8,7-9,4 
	ю-45,4-53,7 д-51,5-01.01,5 
	ю-26,5-31,9 
д-29,5-32,9 
	50 
	60 

	
	5-й год 
	8,7-9,4 
	ю-45,0-53,5 
д-49,5-59,5 
	ю-25,5-30,9 
д-28,5-31,9 
	50 
	70 
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