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  Приложение № 1 

Изменения к  дополнительной  

предпрофессиональной  программе

по виду спорта «Баскетбол»  
Приказ № 122 а от 22.08.2017     

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ

В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ

	Развиваемое     
физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	 
	

	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м

	не более 4,7 с
	    не более 4,8 с

	
	Скоростное ведение мяча 
20 м 
	не более 11,3 с
	не более 11,6 с

	Скоростно-силовые  
      качества
	Прыжок в длину с места  

	не менее 120 см
	не менее 115 см

	
	Прыжок вверх с места с 
     взмахом руками      

	не менее 20 см
	не менее 17 см


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ

В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ
	Развиваемое     
физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	
	

	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м
	не более 4,2 с
	не более 4,5 с

	
	Скоростное ведение мяча 20 м

	    не более 10,2 с
	      не более 10,9 с

	Скоростно-силовые  
      качества
	Прыжок в длину с места   

	не менее 160 см
	не менее 150 см

	
	Прыжок вверх с места

со взмахом руками       

	не менее 31 см
	        не менее 27 см

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28м


	не менее 181 м
	не менее 166 м

	
	Бег 600 м

	  не более 2 мин. 05 с
	  не более 2 мин. 10 с

	Техническое мастерство 


	Обязательная техническая программа

	
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Женщины

	
	Штрафные броски (10 бросков)
	2
	2

	
	Броски с дистанции (20 бросков)
	4
	4

	
	Скоростная техника
	27
	27


