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1. Пояснительная записка 

В настоящее время в Российской Федерации сохраняются негативные 

тенденции в состоянии здоровья населения. Неслучайно забота о сохранении 

здоровья населения становится предметом особого внимания физкультурных 

организаций. Программа по организации и проведению спортивно- 

оздоровительной работы по развитию физической культуры и спорта по 

баскетболу (далее - Программа по баскетболу) ориентирована на сохранение 

здоровья и формирование здорового образа жизни населения Елизовского 

муниципального района. Одним из основополагающих условий, обеспечивающих 

здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия 

- это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, 

расширяющие функциональные резервы 

Одной из основных задач физического воспитания - является формирование 

у человека двигательных навыков и умений. Двигательная деятельность весьма 

разнообразна. Выбор конкретных видов физических упражнений во многом 

зависит от склонностей каждого человека, его индивидуальных особенностей 

 Федеральный закон от 4.12.2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

 Федеральный закон "Об основах охраны здоровья граждан в Российской 

Федерации" от 21.11.2011г. № 323; 

 Устава учреждения. 

Программа рассчитана на один год для детей и молодежи от 5 до 18 лет и 

позволяет приобщить детей и молодежь к регулярным занятиям баскетболом и 

физической культурой. При создании программы учитывались все последние 

достижения в области теории, методики и практики проведения занятий по 

баскетболу. 

Целью программы является: разносторонняя физическая подготовка 

преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами 

техники баскетбола. 
 

Задачи программы: 

- формирования здорового образа жизни и укрепления здоровья различных 

групп населения путем физического воспитания, физической подготовки и 

физического развития; 

- укрепление интереса к систематическим занятиям баскетболом; 

- содействия развитию массового спорта; 

- развития детско-юношеского спорта и участия в подготовке спортивного 

резерва; 

- воспитание спортивного характера и коллективизма; 

- овладение основами техники и тактики игры, развитие тактического 

мышления и приобретение практических навыков участия в спортивных 

соревнованиях. 

Основными показателями выполнения программных требований являются: 

- стабильность состава занимающихся, обучающихся (спортсмены), 

посещаемость ими учебно-тренировочных занятий; 



- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

занимающихся, обучающихся (спортсменов); 

- освоение минимума теоретических знаний по баскетболу. 

 

2. Нормативная часть 

2.1. Организация тренировочного процесса 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом, 

рассчитанным на 42 тренировочные недели, и включает в себя групповые 

тренировочные и теоретические занятия. 

Набор занимающихся, обучающихся (спортсменов) на спортивно-

оздоровительную работу по виду спорта баскетбол осуществляется при 

добровольном желании ребенка (без предъявления требований к его образованию 

и физической подготовке), имеющего медицинский допуск (медицинскую справку 

установленного образца) к занятиям, и с согласия родителей. 

Комплектование групп, организация тренировочных занятий, проведение 

воспитательной работы с занимающимися, обучающимися (спортсменами) 

осуществляется администрацией, тренерским советами спортивной школы. 

Особенности формирования групп по годам, рекомендации по наполняемости 

групп, минимальный возраст для зачисления, максимальный объем недельной 

тренировочной нагрузки для реализации спортивно- оздоровительной работы 

устанавливаются в соответствии с таблицей. 

 
Особенности формирования групп, определение объема недельной 

тренировочной нагрузки 

Возраст 
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Минима 
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наполняе 

мость 

групп 

Макси 

мальна я 

наполн 

яемост 

Годовой 

объем 

часов 

Поча 

совая 

нагру 

зка в 

недел 

Требования к 

спортивной 

подготовленнос 

ти 

5-18 бесср

очно 

10 22 189 4,5 выполнение 

контрольно- 

переводных 

нормативов 

План спортивно-оздоровительной работы 

№ Разделы, темы Всего 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 81 

2. Специальная физическая подготовка 28 

3. Техническая подготовка 45 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

24 

5. 
Учебно-тренировочные игры 

7 



6. 
Контрольные и переводные испытания 

4 

Итого: 189 

3. Методическая часть 

3.1. Теоретическая подготовка 

1. Физическая культура и спорт в России. Физическая культура - составная 

часть общей культуры, одно из важнейших средств воспитания. Задачи 

физического воспитания: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие 

молодежи. 

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о 

строении человеческого организма я его функциях. Костная система в ее развитие. 

Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и 

взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с 

расположением основных мышечных групп. 

3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность 

мышц и подвижность суставов. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования 

к местам проведения занятий. Временные ограничения и противопоказания к 

занятиям баскетболом. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая 

помощь при ушибах, растяжении связок. 

5. Правила игры в баскетбол, основы методики обучения баскетболу. Костюм 

игроков. Состав команды. Продолжительность игры. Начало и конец игры. Мяч в 

игре. Спорный мяч и спорный бросок. Вбрасывание мяча. Замена игроков. Ведение 

мяча. Броски, передачи и ловля мяча. Выполнение штрафного броска. Результат 

игры. Правила мини - баскетбола. 

6. Места занятий и инвентарь, состояние и развитие баскетбола в России. 

Площадка для игры в баскетбол в спортивном зале открытом воздухе. Мяч. 

3.2. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. 

Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Переход с 

шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время 

движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. 
 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за 

спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч - упражнения в сопротивлении. 

Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми 

амортизаторами. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, 

индивидуальные и в парах /наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и 

повороты головы/. Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, 

сгибание и поднимание ног, мяч захват между стопами ног, прогибание, наклоны, 

упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с 

резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах /подъемы переворотом, 



наклоны у гимнастической стенки и т.д./. 

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов, 

индивидуальные и в парах /приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег/. Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах /гимнастическая стенка, скамейка/. Упражнения со 

скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега /с мостика/ углом или (согнув ноги, 

через планку /веревочку/. Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствие без 

мостика и с мостика. Прыжки с трамплина /подкидного мостика/ в различных 

положениях, с поворотами. 

Акробатические упражнения. 

Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа 

на спине /впереди назад/, из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. 

Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперёд 

и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. 

Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с 

захватом за ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. 

Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на 

лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с помощью и опорой 

ногами о стенку /для мальчиков с 13 лет и старше/. 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех 

шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми 

ногами. Длинный кувырок вперед /мальчики/. Кувырок назад из упора присев и из 

основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. 

Кувырок назад прогнувшись через плечо /с 14 лет/. Подготовительные 

упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью 

партнера и самостоятельно. 

Переворот в сторону /вправо и влево/ с места и с разбега /с 14 лет/. 

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. 

Бег. Бег с ускорением до 40 м /10-13 лет/ и до 50-60 м /14-20 лет/. Низкий старт 

и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2- 3х20 /10-12 лет/, 2- 3х30 /13- 14 лет/ 

3 - 4х50 /15-20 лет/. Бег 60 м с низкого старта /13-14 лат/, 100 м /15-20 лет/. 

Эстафетный бег с этапами до 40 м /10-12 лет/ и до 50-60 м /13-18 лет. Бег с 

препятствиями от 60 до 100 м /количество препятствий от 4 до 10, в качестве 

препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры/. Бег в чередовании 

с ходьбой до 400 м /10-12 лет/. Бег медленный до 3 мин. /мальчики 13-14 лет/, до 2 

мин. /девочки 13-14 лет/. Бег или кросс до 500 м /15-17 лет/ и до 1000 м /18-20 

лет/. 

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180 с прямого разбега. 

Прыжки в высоту с разбега способом “перешагивание”. Прыжки в длину с места, 

тройной прыжок с места и с разбега /мальчики, юноши/. Прыжки в длину с разбега 

способом “согнув ноги”. 

Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, 

на дальность. Метание гранаты /250-700 гр. / с места и разбега. Толкание ядра весом 

3 кг. /девочки 13-16 лет/, 4 кг. /мальчики 13-14 лет и девушки 17-18 лет/, 5 кг. 

/юноши 15-20 лет/. Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и с 



шага. 

Многоборье. Спринтерское, прыжковое, метательное, смешанное от 3 до 5 

видов. Соревнования проводятся в 2 дня. 

Спортивные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, теннис: овладение 

элементарными техническими и тактическими навыками игры. 

Подвижные игры. “Гонка мячей”, “Салки” /Пятнашки/, “Невод”, “Метко в 

цель”, “Эстафета с бегом”, "Эстафета с прыщами", "Мяч среднему", "Охотники и 

утки", “Перестрелка", "Перетягивание через черту", "Вызывай смену", "Эстафета 

футболистов", "Эстафета баскетболистов", "Эстафета с прыжками чехардой", 

"Встречная эстафета с мячом", "Ловцы", "Борьба за мяч", "Мяч ловцу", 

"Перетягивание каната", "Катящаяся мишень". 

 

3.3. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты. 

По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 

/5, 10, 15 и т.д./ до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков, из исходных 

положений: стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии, 

спиной, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в 

соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

Бег с остановкой и с резким изменением направления. “Челночный бег” на 5, 

9, 10 м / с общим пробеганием за одну попытку 25-30 м/. “Челночный бег”, отрезки 

пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. 

То же с набивными мячами в руках / весом от 3 до 6 кг/, с поясом- отягощением 

или в куртке с весом. 

Бег в колонне по одному, по постоянно меняющемуся зрительному сигналу, 

выполняются отдельные задания: ускорения, остановка, изменение направления и 

способа передвижения, поворот на 360 - прыжком вверх, имитация передачи и т.д. 

То же, но занимающиеся, обучающиеся (спортсмены) передвигаются в парах, 

тройках от лицевой до лицевой линии. 

Подвижные игры: "День и ночь", "Вызов", "Вызов номеров "Скакуны", "Мяч 

ловцу", "Борьба за мяч", "Круговая лапта", Салки - "простые салки", "Салка - дай 

руку", "Салки - перестрелки", "Круговая охота", "Бегуны", "Рывок за мячом". 

Сбей городок", "Поймай палку", "Четыре мяча". Различные эстафеты с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. 

Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой /правой, 

левой/, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов /сетки, 

щита, кольца/. Выпрыгивания из исходного положения стоя, толчковой ногой на 

опоре 50-60 см, как без отягощения, так и с различными отягощениями /10-20 кг/. 

Спрыгивание с возвышения 40-60 см с последующим прыжком через планку, 

/прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх/, установленную на 

доступной высота, тоже, но с разбега 3-7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с 

песком как на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкивании в серии. Прыжки 

по наклонной плоскости выполняются на двух и одной ноге /правой, левой/ под 



гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через 

барьер толчком одной и двумя ногами. Впрыгивание на гимнастические маты /с 

постепенным увеличением высоты/. Прыжки с места вперед-вверх, назад -вверх, 

вправо -вверх, влево -вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но о 

преодолением препятствия. 

Упражнения с отягощениями. 

Упражнении с набивными мячами /2-5 кг/: передачи различными способами 

одной и двумя руками с места и в прыжке /20-50 раз/.        Ходьба в полу приседе с 

набивными мячами /50-100 м/. Передвижение в полу приседе прыжками вперед, 

назад, в стороны с набивным мячом в руках. Выпрыгивание из полу приседа с 

выносом набивного мяча вверх на прямые руки /15-30 раз или сериями 3х10 с 

паузой между ними в 1,5- 2 минуты/. Прыжки, удерживая набивной мяч на прямых 

руках над головой. 

Упражнения с мешками /вес до 10 кг/: приседания в максимально быстром 

темпе /сериями 2х10/, выпрыгивание из полу приседа /сериями 2х10/; подскоки и 

прыжки на двух ногах /1-2 мин./; продвижение прыжками на двух ногах, прыжками 

с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления /50 - 100 м/. 

Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки /20-30 раз/, выпрыгивания 

.из полу приседа /10-15 раз/. Из исходного положения гриф на груди, выпрямление 

рук вперед, вперед-вверх, вверх /серии по 10 раз с паузами 

/1,5-2 минуты/. 

Подвижные игры: "Перетягивание в парах", "Борьба всадников", "Скачки", 

"Вытолкни из круга", "Зайцы и моржи", "Соревнование тачек", "Переправа", "Кто 

сильнее". 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические 

упражнения, используемые в режиме высокой интенсивности. 

Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в 

технике и тактике игры /особенно в прессинге и стремительном нападении/, 

игровые упражнения 2х2 , 3х3, двусторонняя тренировочная игра, продленная на 5-

10 минут. 

Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального 

напряжения и утомления используете упражнения высокой интенсивности. 

Упражнения для воспитания специфической координации. 

Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через 

гимнастическую скамейку, перепрыгивание через препятствия, во время прыжков 

через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с 

передачей волейбольного мяча /мячей/ в стену: ловля мяча после поворота, после 

преодоления препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены 

мест с партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом 

на 160 /360°/. 

Ловля мячей, летящих из различных направлений с последующим броском в 

движущуюся цель. 

Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до 

кувырка, после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным 

выполнением нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на 



уровне груди при беге. То же, но после ловли следует бросок в кольцо: 

 в движении с двух шагов, 

 в прыжке, 

 

 с добиванием. 

Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического 

мостика или акробатического трамплина /ловля и передача, передача после 

перевода за спиной или под ногой, о выполнением разворота с последующей 

ловлей/. То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в различных 

местах. 

Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к 

выполнению задания /передать мяч тому иди другому партнеру в зависимости от 

того) кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т.п./, при этом 

постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после 

рывка /лицом, спиной вперед/, после кувырка, после прыжка с разворотом на 

360°. 

Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 

перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с 

баскетбольным мячом и с мячами разновесами /передача бросок, бросок в кольцо, 

метание в неподвижную и движущуюся цель, а такие с манипуляциями мячом в 

фазе полета/. Основным здесь является умение координировать движения, 

сохранять темп при различных сочетаниях, точно выполнять все приемы в 

максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять конечное 

действие при неоднородном выборе решения. 

Подвижные игры: "Ловля парами", Вертуны", "Ловкие руки", "Бег пингвинов", 

"Салки спиной к щиту", "По одному и вместе". 

Эстафеты с прыжками, рывками изменением направления бега. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, 

передачи и броска мяча. 

Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе., круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки в перед -в стороны, 

вверх, вместе и в сочетай с различными перемещениями. Из упора стоя у стены 

одновременное и попеременное сгибание в лучезапястном суставах /ладони 

располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние между стеной и игроком постепенно увеличивается/. То 

же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены 

двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа 

отталкивание от пола ладонями /пальцами/ двумя руками одновременно и 

попеременно правой и девой руками, отталкивание от пола с последующим 

хлопком руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо /влево/ 

по кругу, носки ног на места. То же, но передвижение вправо и влево, 

одновременно выполняя "приставные шаги" руками и ногами. 

Из упора лежа передвижения по кругу отталкиваясь ладонями /пальцами/, 

при этом носки ног на месте. Из упора лежа передвижение вправо, влево 

одновременно отталкиваясь ладонями; /пальцами/ и ступнями. Ходьба на руках в 

положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, 

но путем отталкивания ладонями /пальцами/. 



Упражнения, для кистей с гантелями, с кистевым эспандером. Сжимание 

теннисного /резинового/ мяча. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя сливой к гимнастической 

стенке /амортизаторы укреплены на уровне плеч/ руки за головой, движение 

руками вверх - вперед. То же одной рукой /правой, левой/. То же, но амортизаторы 

укреплены за нижнюю рейку, а занимающийся, обучающийся (спортсмен)  стоит у 

самой стены. Стоя спиной к стене /амортизатор укреплен на уровне плеч/ - 

движение правой /девой/ рукой как при броске одной рукой от плеча. 

Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя 

на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, 

вперед - вверх, прямо - вверх, с правой руки на левую, над правым /левым/ плечом 

/особое внимание обращать на заключительное движение кистями и пальцами/. 

Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. 

Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой 

на точность, дальность /соревнование/. Поочередная ловля и передача набивных 

мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают 

занимающемуся, обучающиемуся (спортсмену)  партнеры. Многократные броски 

резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо - на быстроту и точность 

/соревнования/. 
 

3.4. Основы техники и тактики игры 

Техника нападения. 

Техника передвижения. 

Стойка баскетболиста /ноги параллельно на одной линии; одна нога 

выдвинута вперед. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Передвижения 

приставными шагами /лицом, правым, левым боком вперед, спиной вперед/. Бег 

вокруг площадки с ускорениями и замедлениями на определенных участках, 

чередования спокойного бега с ускорениями по сигналам. Прыжки толчком двумя 

ногами, толчком одной ноги. Прыжки с короткого разбега. Остановка в ходьбе. 

Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Сочетание способов передвижения. 

Повороты, стоя на месте /вперед, назад/. Повороты в сочетании с передвижениями 

и остановками. 

Техника владения мячом. 

Держание мяча обеими руками. Ловля мяча стоя на месте. Ловля мяча двумя 

руками на уровне груди. Ловля низко летящего мяча. Ловля катящегося мяча двумя 

руками и одной рукой. Ловля мяча в прыжке. Ловля перечисленными способами 

медленно катящегося мяча, ловля мяча, летящего со средней скоростью. Ловля 

мяча одной рукой и двумя руками при встречном движении. Ловля мяча в 

сочетании с остановками, поворотами. 

Передачи мяча двумя руками сверху. Передачи мяча одной рукой от плеча, 

передачи двумя руками от груди, передачи двумя руками отскоком от пола, 

передачи двумя руками снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места 

и в движении. Передачи мяча в парах, стоя на месте /ближние и средние по 

расстоянию: 2,5 - 6 м/. Встречные передачи в движении /в колоннах/. Передачи 

мяча на одном уровне. Использование различных исходных положений при 

передачах /стоя на согнутых, полусогнутых, прямых ногах/. Сочетание приемов 

/ловля - передача-поворот/. 

Ведение мяча с высоким отскоком на месте. Ведение мяча с изменением 



направления. Ведение мяча с обводкой препятствий. Ведение мяча с переводом на 

другую руку. Ведение мяча с синхронным ритмом движений руки с мячом и ног. 

Эстафеты с ведением, ведение мяча по сигналам и с сопровождением. Ведение 
 

мяча в круге /умение укрывать мяч при ведении/. Ведение с передачей мяча по 

сигналу. Ведение мяча в сочетании с остановками и поворотами. 

Броски мяча с места. Броски мяча двумя   руками от груди. Бросок мяча одной 

рукой от плеча, двумя руками снизу. Броски мяча одной рукой от плеча с 

вращением мяча. Броски двумя руками снизу и двумя руками от груди с отскоком 

от щита. Броски без отскока от щита. Броски мяча перечисленными способами с 

близкого расстояния. Броски мяча под углом к щиту. Броски мча с последующим 

движением за броском. Броски мяча перечисленными способами после ведения. 

Штрафные броски /соревнования в точности/. Сочетание приемов /передача - 

ведение-бросок/. Броски с точек. 

Обманные движения /финты/. Финт на проход-проход. Финт на бросок- 

передача. Финт на рывок-рывок. 

Техника защиты. 

Техника передвижения. 

Стойка. Стойка защитника с выставленной ногой вперед. Стойка защитника 

со ступнями ног на одной линии. Положение рук. Ходьба, бег, перемещаясь лицом 

вперед, спиной вперед. Передвижения приставными шагами в стороны, назад, 

вперед. Сочетание способов передвижений с остановками. Передвижения в 

защитной стойке по сигналам. 

Техника овладения мячом. 

Вырывание и выбивание мяча. Захват мяча - вырывание. Вырывание и 

выбивание мяча у игрока стоящего на месте. Вырывание и выбивание мяча у 

игрока, сделавшего остановку после ведения. 

Перехват мяча при передаче. Перехват передачи, выполненной поперек поля, 

неподвижно стоящим нападающим. Перехват передачи, выполненной вдоль поля, 

неподвижно стоящим нападающим. 
 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча. 

1. Выбор способа передвижения в зависимости от направления и скорости 

передвижения. Применение сочетаний изученных способов передвижения с целью 

освобождения от опеки защитника. 

2.. Выход на свободное место для получения мяча навстречу партнеру с мячом, 

в сторону от партнера с мячом. 

Действия с мячом. 

1. Применение изученных способов ловли в зависимости от направления и 

силы полета мяча. Применение поворотов с целью укрывания мяча от противника. 

2. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от 

расстояния и направления. Определение момента, для ' выполнения передачи в 

зависимости от действий партнера нападающего и защитника. 

3. Определение игровой ситуации, целесообразной для применения ведения 

мяча, и выбор направления ведения мяча. 



4. Выбор способа выполнения броска мяча в корзину /из числа изученных/ в 

зависимости от места расположения игрока по отношению к кольцу и от способа 

перемещения. 

5. Применение сочетаний изученных приемов техники в игровых ситуациях. 

Групповые действия. 

1. Взаимодействие двух игроков "Передай мяч и выходи. 

2. Взаимодействие трех игроков "Треугольник". 

Командные действия. 

Организация командных действий в нападении по принципу выбора 

свободного места с применением взаимодействия "передай мяч и выходи", 

"треугольник". 
 

ТАКТИКА ЗАЩИТЫ. 

Индивидуальные действия. 

1. Выбор места по отношению к подопечному нападающему; с мячом и без 

мяча. 

2. Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места 

расположения нападающего на площадке, 

3. Выбор и применение изученных способов передвижений и их сочетаний в 

зависимости от направления и скорости перемещения нападающего. 

4. Противодействие выходу на свободное место для получения мяча. 

5. Выбор момента и применение вырывания и выбивания мяча из рук игрока, 

перехватов мяча. 

6. Действия одного защитника против двух нападающих. 

Групповые действия. 

Взаимодействие двух защитников /подстраховка/. 

Командные действия. 

Умение переключаться от действий в нападении к действиям в защите 

/возвращение в тыловую зону разбор игроков/. Личная система защиты на своей 

половине поля. 

Интегральная подготовка. 

1. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств в различных 

движениях, чередующихся между собой /прыжковые упражнения, упражнения в 

метаниях и т.д./. 

3. Выполнение упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых 

качеств и быстроты в различных сочетаниях. 

4. Чередование упражнений для развития быстроты и скоростно-силовых 

качеств с изученными способами перемещения. 

5. Перемещение изученными способами на максимальной скорости. 

6. Сочетание упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых 



качеств, быстроты, с упражнениями в ловле и передачах мяча изученными 

способами, остановками, поворотами. 

7. Выполнение изученных приемов техники /и способов/ в различных 

сочетаниях /чередование способов перемещения, способов владения мячом/. 

8. Длительное выполнение изученных технических приемов и способов их 

применения. 

9. Многократное повторение изученных тактических действий 

/индивидуальных, групповых, командных/ в защите и нападении без 

сопротивления и с сопротивлением. 

10. Эстафеты, основанные на выполнении приемов техники баскетбола в 

различных сочетаниях. 

11. Игры, подводящие к баскетболу "Мяч капитану", "Борьба за мяч". 

12. Учебные игры по правилам мини - баскетбола. 

13. Задания в игре, основанные на пройденном материала, по технике и 

тактике. Например - игра без ведения мяча. Выполнение бросков в корзину только 

определенным способом. Применение определенных взаимодействий перед 

броском в корзину. До атаки корзины выполнить определенное количество передач 

мяча. 

 

4. Условия реализации программы 

Кадровое обеспечение: тренера, имеющие среднее и высшее специальное 

образование, имеющие опыт работы с детским коллективом, обладающие 

знаниями и практическими умениями вида спорта баскетбол, стремящиеся к 

профессиональному росту. 

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD- 

записи спортивных мероприятий, новейшие методические разработки в области 

баскетбола. 

Материально техническое обеспечение: спортивный зал, спортивная 

площадка с баскетбольным оборудованием: 

- Конструкция баскетбольного щита в сборе; 

- мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные; 

- стойки для обводки; 

- фишки (конусы); 

- скамейки гимнастические; 

- барьеры легкоатлетические; 

- скакалки; 

- мячи набивные (медицинбол); 

- экспандеры, утяжелители, гантели; 

- корзина для мячей; 

- секундомер, свисток, тактическая доска; 



5. Список литературы: 

1. «Баскетбол: теория и методика обучения: учебное пособие/Д.И. Нестеровский, 

М., ИЦ «Академия,2007»; 

2. «Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных 

школ Ю.Д.Железняк, И.А. Водянникова, В.Б. Гаптов, М.,1984; 

3. «Теория и методика физической культуры Спб. издательство «Лань»,2003; 

4. «Физическая культура» Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтикевич, 

Г.И. Погадаев. ИЦ «Академия»,2008. 

5. Развитие быстроты и ловкости движений в баскетболе/ Скотт Хеттенбах. 

6. Сборник упражнений для развития скорости, быстроты и ловкости движений. 

Тим Макклейн. 

7. Сборник упражнений для развития физических кондиций в баскетболе. Грег 

Бриттенхэм. 

8. Специальные упражнения баскетболиста. Грасис А.- М: ФиС,67. 

9. портивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 1/под редакцией Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002г. 

10. Тактика баскетбола. Гомельский А. Я.- М: ФиС,67. 

11. ренировка скорости, ловкости и быстроты в баскетболе. Ли Браун, Ванс 

Феррино, Хуан Карлос Сантана. 

12. Федеральный закон от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

 
Перечень Интернет- ресурсов 

http//www.basket.ru 

http//www.minsport.gov.ru 

http://www.basket.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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