Приложение № 4 
к Положению о порядке приёма на обучение 
по дополнительным общеобразовательным программам 
в области физической культуры  и спорта 
(общеразвивающим и предпрофессиональным)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «баскетбол»
	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,4 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 115 см)

	 
	Прыжок вверх с места со взмахом руками 
(не менее 24 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками 
(не менее 20 см)



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе по виду спорта «баскетбол»
	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота
	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)



Краткая инструкция выполнения контрольных нормативов 
1. Прыжок в длину с места
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах).
Инвентарь: рулетка.
2. Прыжок вверх с места со взмахом руками (высота подскока по Абалакову)
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Обучающийся располагается под щитом на рисованном на полу квадрате 50 x 50 см. и, отталкиваясь двумя ногами, прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укреплённую на баскетбольном щите. В зачёт идёт лучший результат из трёх попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. Результат фиксируется (в сантиметрах).
Инвентарь: рулетка.
3. Скоростное ведение мяча 20 м, с
Используется для определения быстроты. Стартуя по сигналу из-за лицевой линии с ведением мяча, выполняется рывок на 20 м. Результат фиксируется по секундомеру Инвентарь: секундомер
