Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Название упражнения


	НП

	
	юноши
	девушки

	Бег на 20 м (с)
	не более 4,5 с
	не более 4,7 с

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

	Прыжок в длину с места (см)
	не менее 130 см
	не менее 115 см

	Прыжок вверх с места (см)
	не менее 24 см
	не менее 20 см


Методика проведения индивидуального отбора в группы 
начальной подготовки (1 года обучения) по виду спорта баскетбол. 

Общая физическая и специальная  подготовленность
1. Бег 20 метров (оцениваются скоростные возможности).  На расстоянии 20 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По зрительному сигналу обучающийся бежит с высокого старта, преодолевая расстояние 20 м. Время    фиксируется секундомером. Учитывается лучший результат по двум попыткам.

2. Скоростное ведение мяча 2х20 м.   Игрок со старта начинает ведение мяча правой рукой  на расстоянии 20 метров. Не прекращая ведение, делает разворот на 180 градусов и ведет в обратную сторону левой рукой. Фиксируется общее время выполнения упражнения. 

3. Прыжок в длину с места  (характеризуется общий скоростно-силовой потенциал). Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Учитывается лучший результат по двум попыткам.

4. Прыжок вверх с места (характеристика скоростно-силовых качеств)  к щиту прикрепляется планка с сантиметровой шкалой. На площадке под щитом чертится мелом квадрат 50х50 см (от проекции щита в глубину площадки). Предварительно у размеченной в сантиметрах шкалы  измеряется рост испытуемого стоя с вытянутой вверх  рукой ( Р см ). Затем испытуемый делает прыжок вверх с места, при этом во время прыжка и приземления он должен находится в пределах начерченного   квадрата. Фиксируется лучший результат по двум попыткам.

