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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Настоящая дополнительная общеразвивающая  образовательная программа по виду спорта 
баскетбол (далее по тексту – Программа) разработана с целью создания Автономным 
образовательным учреждением дополнительного образования «Физкультурно-спортивный 

комплекс» города Алатыря Чувашской Республики развивающей среды, обеспечивающей духовно-
нравственное развитие и воспитание детей; высокое качество дополнительного образования, его 
доступность, открытость и привлекательность для детей и их родителей (законных 
представителей) и всего общества; гарантирующей охрану и укрепление физического и 

психологического здоровья обучающихся; комфортной по отношению к обучающимся и 
педагогическим работникам. 

Баскетбол - одна из самых популярных командных игр в нашей стране. В системе 

физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность из-за экономической доступности 
игры, высокой эмоциональности, большого зрелищного эффекта и самое главное, что эта игра 

благоприятно воздействовала на организм человека. Для баскетбола характерны разнообразные 

движения - ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, 

осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют 
улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для обучения 

детей баскетболу в спортивно-оздоровительных группах. Возраст детей, участвующих в 
реализации Программы 7-18 лет. К спортивно-оздоровительной подготовке допускаются все лица, 
желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие 

письменное разрешение врача).  
Программа определяет задачи, режим тренировочной работы, основные требования по 

общей физической и специальной физической подготовке, условия зачисления на спортивно-
оздоровительный этап и возможность перевода на следующие уровни обучения. В ней представлен 

учебный план, методические рекомендации по планированию тренировочной работы, описаны 
средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической 
подготовке.  

Программа разработана руководствуясь Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта баскетбол, утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации 
от 10 апреля 2013 года №114. 

 

 
 

Актуальность и новизна Программы 
 

Актуальность программы в том, что она направлена не только на получение детьми 
образовательных знаний, умений и навыков по баскетболу, а обеспечивает организацию 
содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных 
формах познавательной деятельности и двигательной активности. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

  
Цели:  
- формирование здорового образа жизни, привлечение обучающихся к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом;  
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие, выявление способных детей для 

продолжения обучения в рамках предпрофессиональных программ по виду спорта баскетбол.  
Задачи:  
- укрепление здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития;   
- обучение основам техники и тактики игры в баскетбол;  
- развитие физических качеств (выносливость, быстрота, скорость, сила, координационные 

способности);  
- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям баскетболом и к здоровому 

образу жизни;  
- воспитание морально-этических и волевых качеств. 

 

Примерный учебный план на 42 недели тренировочных занятий в год 

 

Таблица №1 

№ пп Разделы подготовки Распределение часов 

1 Общая физическая подготовка 85 

2 СФП, ТТП 100 

3 Участие в соревнованиях и 15 

 контрольных испытаниях  

4 Самостоятельная работа 48 

5 Медицинское обследование 4 

 Общее количество часов 252 

 
Распределение времени в учебном плане на предметные области осуществляется в 
соответствии с конкретными задачами данного периода (года) обучения 
 

Наполняемость учебных групп и режим работы 
 

Таблица №2 

Минимальный Минимальное Максимальное Минимальные 

возраст для количество количество требования к 
зачисления на детей в группах часов в неделю спортивной 

этап   подготовке на 

   конец учебного 

   года 

7 15-25 6 Овладение 

   основами 

   техники 

   плавания 

 

Основным критерием оценки обучающихся на спортивно-оздоровительном этапе является 
регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических качеств, 
уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, 
гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Методическое обеспечение программы направленно на развитие физических 

способностей обучающихся, формирование у них основ знаний для сознательного выбора и 

получения профессии, формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, гарантирующих охрану и укрепление здоровья, формирование основ 

общей культуры, гражданских, эстетических и нравственных качеств, организацию досуга и  

отдыха детей и молодежи. 

Программа основана на педагогических технологиях индивидуализации, игрового и 

группового обучения. 

Индивидуализация обучения предполагает дифференциацию учебного материала, 

разработку заданий различного уровня трудности и объёма, разработку системы мероприятий 

по организации процесса обучения в конкретных группах, учитывающих индивидуальные 

особенности каждого обучающегося. Образовательная технология разноуровнего обучения 

направлена на обеспечение равных возможностей получения качественного образования всем 

обучающимся с учётом разного уровня физической подготовки и физического развития. В 

основу образовательной технологии, заложена идея внутригрупповой дифференциации, так как 

группа комплектуется из детей разного уровня развития и неизбежно возникает необходимость  

индивидуального подхода при разно уровневом обучении. 

Каждого обучающегося необходимо сориентировать на доступный и подходящий для 

него результат, достижение которого должно восприниматься им и оцениваться педагогом, 

товарищами по группе, команде, родителями как успех, как победа ребенка над собой. 

Игровые и групповые технологии (технологии игры в группе) занимают важное место во 

многих учебных дисциплинах, так как сама игровая деятельность – это особая сфера 

образовательного процесса. Ценность игровой деятельности заключается в том, что она 

учитывает психолого-педагогическую природу ребенка и отвечает его возрастным 

особенностям, потребностям и интересам. Игра в группе, в команде формирует типовые навыки 

социального поведения, систему ценностей личности и группы, ориентирует на групповые и 

индивидуальные действия, поощряет стремление к успеху. Игры в команде, групповые 

технологии в тренировочном процессе дают возможность повысить интерес к виду спорта, 

сдружить коллектив, развить стремление к соревновательности, способствовать воспитанию 

упорства, смекалки, чувства ответственности, поощряют желание выполнять свое дело хорошо, 

лучше всех, и желание достичь успеха. 

В групповой деятельности, даже в обычной эстафете, так популярной на любых 

спортивных соревнованиях, можно моделировать развитие ситуации в зависимости от задач 

группы, распределение ролей, очередности выступления, поощрять творчество и 

взаимовыручку, находить ответы и решения на сложные ситуации и проблемы. Творческий 

потенциал ребят во время командной игры в баскетбол вырастает в несколько раз по сравнению 

с занятиями, ориентированными только на выполнение индивидуальных упражнений. 

Групповые технологии – это выработка у учащихся острого желания действовать 

результативно. 

Групповые технологии на занятиях баскетболом несут ряд функций: обучающие, 

воспитательные, развивающие, психотехнические, коммуникативные, развлекательные, 
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релаксационные. Эти технологии позволяют более действенно обеспечить гармоничное сочетание 

умственных, физических и эмоциональных нагрузок, общее комфортное состояние человека, дать 

заряд положительных эмоций, снять негативный настрой, дать общий эффект радости от общения 

к успешному преодолению трудностей. 

Групповые технологии помогают восстановить физические и духовные силы, рождают 

спортивный здоровый азарт, дух команды, дух стремления к победе, чувство гордости за удачно 

проведенные соревнования. 
 

Теоретическая подготовка - обязательная часть общей подготовки баскетболистов. Она 

помогает вооружить занимающихся широким запасом сведений о системе спортивных занятий, 

закономерностях двигательной деятельности и содержании игры. Теоретическая подготовка 

повышает сознательность и активность занимающихся, они лучше усваивают практический 

материал, легче ориентируются в тех знаниях, которыми постоянно обогащаются в процессе 

занятий. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме бесед, докладов, обзорных 

лекций, рефератов, продолжительностью 15-30 минут, или на специальных теоретических 

занятиях, продолжительностью 20-30 минут. Теоретические знания также приобретаются 

учащимися в ходе практических занятий. 

Чтобы привить интерес к углублению теоретических знаний, целесообразно 

практиковать домашние задания с последующим опросом по материалам прочитанной 

специальной литературы. Желательно, чтобы у каждого занимающегося была своя спортивная 

библиотека. 

Общефизическая подготовка баскетболистов основана на применении разнообразных 

средств, направленных на развитие быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. Общая 

физическая подготовка предусматривает гармоничное развитие тела подростков, укрепление 

опорно-двигательного аппарата, совершенствование функций внутренних органов и систем, 

улучшение координации движений и общее повышение уровня развития двигательных качеств. 

В качестве основных средств, здесь применяются упражнения из различных видов спорта,  

оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. К ним относятся обще 

развивающие, гимнастические, акробатические упражнения, ходьба на лыжах, футбол, ручной  

мяч, плавание, лёгкая атлетика и д.р., а так же целенаправленные упражнения для развития 

основных физических качеств (силы, ловкости, быстроты, выносливости, гибкости). 

Строевые упражнения. 

- Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

- Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

- Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

- Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте. 

- Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. 

- Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лёжа) - 

- сгибание и разгибание рук, 

- вращения, махи, 

- отведение и приведение, 

- рывки одновременно обеими руками и разновременно, во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. 

- поднимание на носки; 

- сгибание ног в тазобедренных суставах; 
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- приседания; 

- отведения; 

- приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

- выпады, пружинистые покачивания в выпаде; 

- подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 

другой и т. п.); 

- сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; 

- прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. 

- наклоны, вращения, повороты головы; 

- наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

- поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине; 

- из положения лёжа на спине переход в положение сидя; 

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; 

- угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса; 

- различные сочетания этих движений. 

Упражнения для развития всех групп мышц. 

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками. 

Как средства общей физической подготовки, используются целенаправленные 

упражнения для развития основных физических качеств (силы, ловкости, быстроты, 

выносливости, гибкости), скоординированное развитие которых является необходимым 

условием успешной подготовки баскетболиста. 

 

Краткая характеристика основных физических качеств. 

Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счёт мышечных усилий. Максимальная сила, которую может 

проявить человек зависит с одной стороны от биохимических характеристик движения, с 

другой - от величины напряжения отдельных мышечных групп и их взаимного сочетания. 

Упражнения для развития силы. 

- Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, 

приседания на одной и двух ногах. 

- Преодоление веса и сопротивления партнёра. 

- Переноска и перекладывание груза. 

- Лазание по канату, шесту, лестнице. 

- Перетягивание каната. 

- Упражнения на гимнастической стенке. 

- Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. 

- Упражнения с набивным мячом. 

- Борьба. 

Быстрота - способность человека совершать двигательные действия в минимальный для 

данных условий отрезок времени. 

Различают три формы проявления быстроты: 

- латентное время двигательной реакции; 

- скорость отдельного движения; 

- частота движений. 

Эти формы быстроты относительно независимы друг от друга. Сочетание трёх 

АОУДО "ФСК", Карпов Анатолий Викторович, ДИРЕКТОР АОУ ДО "ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС" ГОРОДА АЛАТЫРЯ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ
17.11.2021 15:29 (MSK), Сертификат № 06F0D500D0ACF4BD4DA912CD2630199D



указанных форм определяет все случаи проявления быстроты. Обычно быстрота проявляется 

комплексно. 

Упражнения для развития быстроты. 

- Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м. со старта и сходу. С максимальной скоростью. 

- Бег по наклонной плоскости вниз. 

- Бег за лидером. 

- Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость зависит 

от эластичности мышц и связок. Гибкость подразделяется на общую и специальную. Общая 

гибкость - подвижность во всех суставах, обеспечивающая выполнение жизненно необходимых 

двигательных действий. Специальная гибкость- гибкость для выполнения специальных 

двигательных действий. 

Упражнения для развития гибкости. 

- Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. 

- Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост,  

шпагат). 

- Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вниз, вперёд, верх, за голову, за 

спину); 

- Перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

- Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Ловкость - сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. 

Это способность быстро выбирать и выполнять нужное действие исходя из требований 

быстроменяющейся обстановки Измерители ловкости   (координационная   сложность 

задания, точность его выполнения, время выполнения задания). 

Упражнения для развития ловкости. 

- Разнонаправленные движения рук и ног. 

- Кувырки вперёд назад, в стороны, с места, с разбега и с прыжка. 
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- Перевороты вперёд, в строну, назад. 

- Стойки на голове руках, лопатках. 

- Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на 

коньках, спуск на лыжах с гор. 

- Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами. 

- Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: 

-с перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием, 

- кувырки, с различными перемещениями, 

- переноска нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных мячей), - ловля и 

метание мячей, 

- игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), волейбол и бадминтон. 

Выносливость - способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без 

снижения её эффективности. Выносливость, это способность противостоять утомлению. 

Мерилом выносливости является время, в течение которого человек способен поддерживать 

заданную интенсивность деятельности. 

Упражнения для развития общей выносливости: 

- Бег равномерный и переменный 1000, 1500, 2000 м. 

- Дозированный бег по пересечённой местности от 3-х минут до 1 часа. 

- Плавание с учётом, без учёта времени. 

- Прохождение дистанции от 3-х до 10 км. 

- Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол. 

- Туристские походы. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

- Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. 

- Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. 

- Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

- Игры с отягощениями. 

- Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

- Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Специальные упражнения: 

Скоростно-силовая выносливость. 

Для развития скоростно-силовой выносливости применяются: 

- упражнения в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

- Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 

нападению и обратно. 

- Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

Специальная ловкость. 

Используются упражнения: 

- подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения, ловля мяча 

после кувырка с попаданием в цель. 

- Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. 

- Броски мяча в стену, (батут) с последующей ловлей. 

- Ловля мяча от стены (батута), после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. 

- Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и 
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без мяча в фазе полёта (сохранить вертикальное положение туловища). 

- Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударом в пол, передвигаясь по скамейке, 

ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух 

мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнёра. 

- Комбинирование упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения 

с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с 

точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

- Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 

- Перемещение партнёров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 

метра. 

Прыжковые упражнения. 

- Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). - 

Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определённом количестве прыжков; на 

количество прыжков при определённом отрезке от 10 до 50 м.). - Прыжки на одной ноге, на 

месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

- Прыжки в сторону (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперёд,  

назад. 

- Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

Быстрота и ловкость. 

- Ускорения, рывки на отрезках от 3-х до 40 м. из различных положений (сидя, стоя, лёжа) 

лицом, боком и спиной вперёд. 

- Бег с максимальной частотой шагов, на месте и перемещаясь. 

- Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревновании с 

партнёром за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. 

- Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, 

челночный бег, с поворотом). 

- Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Специальные упражнения. 

- Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистями. 

- Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой 

рукой. 

- Передвижения в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. 

- Передвижения на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из 

упора лёжа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. 

- Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 

мячами (сжимание). 

- Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положении лёжа на спине на скамейке. 

- Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского 

баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг.) на точность, дальность, быстроту. 

- Метание камней с отскоком от поверхности воды. 

- Метание палок (игра в «городки»). 

- Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в 

стену, через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель). 

- Броски мячей через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания. Падение на 

руки вперёд, в стороны с места и с прыжка. 

- Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. 
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- Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания, в мишени на полу и на 

стене, в ворота. 

Специальная физическая подготовка.   

Одним из приемов обучения является выделение и разучивание основы технического 

приема или тактического действия. Этой основой может быть часть приема из его 

двигательного состава, а также одна из его биомеханических характеристик. Например, во 

время обучения передаче двумя руками от груди наиболее важным элементом, основой 

является положение мяча в кистях, способ держания мяча перед выполнением передачи. От 

этого зависит «выстреливающие» движение передачи. Целесообразно именно это положение 

изучать в первую очередь, на нем концентрировать внимание учеников. 

Другие части передачи, такие, как приведение мяча в исходное положение, 

согласование движений ног и рук, можно разучивать на следующих этапах обучения в 

зависимости от времени, отведенного на обучение этому элементу. 

В обучении броску с места в качестве основы могут быть выделены исходные 

положения ног, руки с мячом, а также направление движения вверх, что определяет 

траекторию броска. На следующих этапах можно разучивать согласование отдельных частей 

движения и т.д. В каждом случае как основа может выделяться или положение частей тела в 

пространстве, или их согласование, или динамика отдельных частей движения. 

В тактических действиях в качестве основы могут выделяться приемы, действия, 

которые определяют успешность всего тактического действия. Выделяемые в качестве 

основы части приема, характеристики или приемы в тактических действиях можно 

объединить понятием «базовый элемент». 

«Базовый элемент» должен быть той, безусловно, необходимой частью движения, без 

правильного выполнения которой невозможно решить двигательную задачу, выполнить 

технический прием или тактическое движение. Он должен также служить основой для 

совершенствования деталей техники и тактики. Базовые элементы можно разучивать на 

уроке, а детали совершенствовать во внеурочных формах: в секционных занятиях, в 

домашних заданиях. 

Простые упражнения баскетболистов можно сочетать с акробатическими 

упражнениями и всевозможными прыжками. Поэтому в системе подготовки баскетболиста 

должны найти место эти упражнения. 

Техническая подготовка. 

Техника – основа спортивного мастерства. Передвижение по площадке в низкой 

стойке. Передача мяча, ведение, бросок. Целесообразность применения приемов в конкретной 

игровой обстановке. Выбор свободного места для получения мяча. Перемещение защитника, 

его расположение по отношению к щиту и противнику. 

Техника передвижений. Основная сойка баскетболиста. Бег с изменением 

направления и скорости. Передвижение приставными шагами (правым и левым боком, вперед 

и назад). Остановки во время бега: шагом, прыжком. Повороты на месте: вперед, назад. 

Сочетание передвижений, остановок, поворотов. Ловля двумя руками мяча, летящего 

навстречу и сбоку на 

уровне груди. Передача мяча двумя руками от груди после ловли и на месте, после ловли с 

остановкой, после поворота на месте. Ведение мяча правой, левой рукой и попеременно. 

Ведение с изменением направления. Броски мяча двумя руками, от груди с близкого 

расстояния, с места под углом к корзине, с отражением от щита. Техника защиты. 

Техника владения мячом. Стойка защитника: одна нога выставлена вперед, ноги 
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расставлены на одной линии. Перемещение в стоке защитника вперед, в стороны, назад. 

Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения мяча, 

умение выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча. 

Целесообразное применение техники передвижения: прыжков, остановок, поворотов. 

Техника нападения. Бег с изменением направления и скорости из различных исходных 

положений. Ловля мяча одной рукой на месте с поддержкой другой рукой. Ловля двумя 

руками мяча, летящего на уровне груди, низко и высоко– на месте и в движении (с выходом 

навстречу мячу). Передача мяча двумя руками от головы, одной от плеча, после ловли, на 

месте и двумя руками от груди после ловли в движении. Ведение мяча с изменением высоты 

отскока и направления. Броски мяча двумя руками от груди и от головы с близкого 

расстояния после 

ловли с остановкой и после ведения с остановкой. 

Техника защиты. Вырывание мяча рывком на себя. Выбивание мяча при ведении и 

броске. Перехват мяча. 

Характеристика основных приемов техники: перемещения, ловли, передач, ведения, 

бросков, поворотов. Понятие о тактике игры. Связь техники и тактики. Индивидуальные и 

групповые технические действия. 

Освоение технических приемов по годам обучения 

Приёмы игры 

Прыжок толчком двух ног 

Прыжок толчком одной ноги 

Остановка прыжком 

Остановка двумя шагами 

Повороты вперёд 

Повороты назад 

Ловя мяча двумя руками на месте 

Ловля мяча двумя руками в движении 

Ловля мяча двумя руками в прыжке 

Ловля мяча двумя руками при встречном движении 

Ловля мяча двумя руками при поступательном движении 

Ловля мяча двумя руками при движении сбоку 

Ловля мяча одной рукой на месте 

Ловля мяча одной рукой в движении 

Ловля мяча одной рукой в прыжке 

Ловля мяча одной рукой при встречном движении 

Ловля мяча одной рукой при поступательном движении 

Ловля мяча одной рукой при движении сбоку 

Передача двумя руками сверху 

Передача двумя руками от плеча (с отскоком) 

Передача двумя руками от груди (с отскоком) 

Передача двумя руками снизу (с отскоком) 

Передача двумя руками с места 

Передача двумя руками в движении 

Передача двумя руками в прыжке 

Передача двумя руками (встречные) 

Передача двумя руками (поступательные) 

Передача двумя руками на одном уровне 

Передача двумя руками (сопровождающие) 
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Передача мяча одной рукой сверху 

Передача мяча одной рукой от головы 

Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком) 

Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком) 

Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком) 

Передача мяча одной рукой с места 

Передача мяча одной рукой в движении 

Передача мяча одной рукой в прыжке 

Передача мяча одной рукой встречные 

Передача мяча одной рукой (поступательные) 

Передача мяча одной рукой на одном уровне 

Передача мяча одной рукой (сопровождающие) 

Ведение мяча с высоким отскоком 

Ведение мяча с низким отскоком 

Ведение мяча со зрительным контролем 

Ведение мяча без зрительного контроля 

Ведение мяча на месте 

Ведение мяча по прямой 

Ведение мяча по дугам 

Ведение мяча по кругам 

Ведение мяча зигзагом 

Обводка соперника с изменением высоты отскока 

Обводка соперника с изменением направления 

Обводка соперника с изменением скорости 

Обводка соперника с поворотом и переводом мяча 

Обводка соперника с переводом под ногой 

Обводка соперника за спиной 

Обводка соперника с использованием нескольких приёмов подряд (сочетание) 

Броски в корзину двумя руками (дальние) 

Броски в корзину двумя руками (средние) 

Броски в корзину двумя руками (ближние) 

Броски в корзину двумя руками (добивание) 

Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом 

Броски в корзину двумя руками под углом к щиту 

Броски в корзину двумя руками параллельно щиту  

Броски в корзину двумя руками с места 

Броски в корзину двумя руками в движении 

Броски в корзину двумя руками в прыжке 

Броски в корзину двумя руками сверху 

Броски в корзину двумя руками снизу 

Броски в корзину двумя руками от груди 

Броски в корзину двумя руками сверху вниз 

Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита 

Броски в корзину двумя руками без отскока от щита 

Броски в корзину одной рукой сверху 

Броски в корзину одной рукой от плеча 

Броски в корзину одной рукой снизу 

Броски в корзину одной рукой сверху вниз 

Броски в корзину одной рукой (добивание) 

Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита 
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Броски в корзину одной рукой с места 

Броски в корзину одной рукой в движении 

Броски в корзину одной рукой в прыжке 

Броски в корзину одной рукой (дальние) 

Броски в корзину одной рукой (средние) 

Броски в корзину одной рукой (ближние) 

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом 

Броски в корзину одной рукой под углом к щиту 

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту 

 
 
Тактическая подготовка 

Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, не всегда могут  

победить противников. Успех в достижении победы определяется умением вести борьбу на 

спортивном поле, правильно используя технику и свои физические возможности. Для этого 

необходима тактическая подготовка, позволяющая предвидеть пути борьбы с противником и 

наиболее эффектное использование средств. 

Тактическая подготовка предусматривает овладение тактикой индивидуальных, 

групповых и командных действий. Командные действия воплощаются в единый план, 

посредством системы игры. В основе её лежит определённый принцип, позволяющий 

организовать усилия всех игроков. Общий план решается групповыми взаимодействиями, а в 

каждом конкретном случае - индивидуальными действиями (отдельными игроками). 

Избранная система не лишает игроков творческой активности, а направляет её, 

определяет характер действий в соответствии с общим планом. Успех нападения и защиты 

возможен только в том случае, если команда организует свои действия в соответствии с 

уровнем технической и физической подготовленности. 

Разнообразная тактика современной игры позволяет, при соответствующей подготовке 

игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы и характер. 

Тактическая подготовка юных баскетболистов включает: 

развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, ориентироваться в ней и 

быстро применять любой технический приём или игровое действие; 

овладение   вариантами   взаимодействий   двух   и   трёх   игроков,   характерными

 д

ля тактических систем игры; 

овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры (начало игры 

с центра). Введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой линии); 

освоение системы игры и типичных для них комбинаций; умение переключаться с 

одной системы игры на другую. 

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и в защите. 

Тактика нападения 

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение - это основная 

функция команды в игре. С помощью атакующих действий команда овладевает инициативой 

и заставляет соперника принять выгодный ей тактический план. Главная цель нападающей 

команды - забросить мяч в кольцо соперников. Чтобы добиться этого за 24 сек. необходимо 

использовать организованные, заранее продуманные и хорошо подготовленные тактические 

ходы, рассчитанные на приближение мяча к щиту соперника, создание благоприятных 

условий для завершающей атаки, на непосредственное проведение этой атаки и обеспечение 

возможности борьбы за отскок. 
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Тактика нападения даёт возможность команде в зависимости от конкретного 

соперника и в различные моменты состязания выбирать и использовать наиболее 

целесообразные средства, способы, формы ведения планомерной атаки. 

По своемухарактеру все действия нападения подразделяют на 

индивидуальные и коллективные. 

Индивидуальные действия подразделяются на действия игрока без мяча и действия 

игрока с мячом. В свою очередь действия игрока без мяча делятся на выход для получения 

мяча и выход для отвлечения мяча. А действия игрока с мячом - на розыгрыш мяча и атаки 

корзины. 

В соответствии с классификацией тактики коллективные действия подразделяются на 

групповые и командные. 

Групповые действия включают: 

взаимодействия двух и взаимодействия трех игроков; 

взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи, заслон, наведение, пересечение; 

взаимодействие трёхигроков, треугольник, тройка, малая восьмёрка, скрестный 

выход, 

сдвоенный заслон, наведение на двух игроков. 

Командные действия делятся на стремительное и позиционное нападение. 

Стремительное нападение - это система быстрого прорыва и система 

эшелонированного прорыва. 

Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-3-х) и система 

нападения без центрового. 

Тактика защиты. 

Тактические действия в защите подразделяются на индивидуальные, групповые и 

командные действия: 

Индивидуальные действия предполагают: своевременное переключение от 

нападения к защите; противодействия игроку без мяча, стремящемуся получить мяч, а также 

игроку с мячом и его попыткам передать, вести или бросить мяч в корзину; борьба заслоном 

(выход на вершину заслона, проскальзывание, обход); выбор места и способа единоборства 

защитника; ситуации: 1 защитник - 2 нападающих; 1 защитник - 3 нападающих, и т.д. 

Групповые действия это согласованные действия 2-3-4 игроков команды, в 

перемещениях по всей площадке или на своей стороне; подстраховка; «ловушки»; смена 

игроков; ситуации: 2 защитника - 3 нападающих; 3 защитника - 4 нападающих; 4 защитника - 

5 нападающих; взаимодействие двух игроков (подстраховка, переключение, проскальзывание, 

групповой отбор мяча); взаимодействие трёх игроков (против тройки, против малой 

восьмёрки, против скрестного выхода, против сдвоенного заслона, против наведения на двух). 

Командные действия делятся на концентрированную и рассредоточенную защиту. 

Концентрированная защита включает: систему личной защиты; систему зонной 

защиты; систему смешанной защиты. 

Рассредоточенная защита включает: систему личного прессинга; систему зонного 

прессинга; систему смешанной защиты. 

Тактика нападения 

 

Приёмы игры 

Выход для получения мяча 

Выход для отвлечения мяча 

АОУДО "ФСК", Карпов Анатолий Викторович, ДИРЕКТОР АОУ ДО "ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС" ГОРОДА АЛАТЫРЯ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ
17.11.2021 15:29 (MSK), Сертификат № 06F0D500D0ACF4BD4DA912CD2630199D



Розыгрыш мяча 

Атака корзины 

«Передай мяч и выходи» 

Заслон 

Наведение 

Пересечение 

Треугольник 

Тройка 

Малая восьмёрка 

Скрестный выход 

Сдвоенный заслон 

Наведение на двух игроков 

Система быстрого прорыва 

Система эшелонированного прорыва 

Система нападения через центрового 

Система нападения без центрового 

Игра в численном большинстве 

Игра в меньшинстве 

 

Тактика защиты 

Приёмы игры 

Противодействие получения мяча 

Противодействие выходу на свободное место 

Противодействие розыгрышу мяча 

Противодействие атаке корзины 

Подстраховка 

Переключение 

Проскальзывание 

Групповой отбор мяча 

Против тройки 

Против малой восьмёрки 

Против скрестного выхода 

Против сдвоенного заслона 

Против наведения на двух 

Система личной защиты 

Система зонной защиты 

Система смешанной защиты 

Система личного прессинга 

Система зонногопресинга 

Игра в большинстве 

Игра в меньшинстве 
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  5.ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ    
 

 

1. Общие требования безопасности.  
1.1. К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по технике безопасности.  
1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха.  
1.3. При проведении занятий по баскетболу возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, 
при падениях на мокром, скользком полу или площадке.  

1.4. Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с 
нескользкой подошвой.  

1.5. При проведении занятий по баскетболу должна быть медицинская аптечка, 
укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания 

первой помощи при травмах.  
1.6. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.  
1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязан немедленно 

сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.  
1.8. В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 

гигиены.  
 

2. Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.  
2.2. Снять все предметы, которые могут стать причиной травмы (кольца, серьги, значки и т.д.) 
2.3. Запрещается входить в спортивный зал с жевательной резинкой.  
2.4. Проверить надежность установки и крепления баскетбольных щитов и другого 

спортивного оборудования.  
2.5. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной 

площадке.  
2.6. Запрещается входить в зал, брать мячи и использовать инвентарь и оборудование 

спортивного зала без разрешения тренера-преподавателя. 

2.7. Тщательно проветрить спортивный зал, провести разминку.  
 

3. Требования безопасности во время занятий.  
3.1. Все действия необходимо выполнять только по команде тренера-преподавателя. По 

свистку тренера-преподавателя необходимо остановиться и слушать его указание.  
3.2. На занятиях необходимо четко выполнять все упражнения; во время отработки 

отдельных элементов следить за тем, чтобы мяч не попал под ноги товарищу, что может послужить 
причиной падения и травмы.  

3.3. Строго выполнять правила проведения игры. 

3.4. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.  
3.5. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.6. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя.  
3.7. Запрещается выходить из зала во время занятия без разрешения тренера-преподавателя. 

 
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.  
4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить 

занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после 
устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.  
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4.2. При получении обучающимися травмы немедленно оказать первую помощь 
пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  
4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся 

из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации 
учреждения и  
в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных 
средств пожаротушения.  

 

5. Требования безопасности по окончании занятий. 

5.1. Окончание занятия происходит организованно по команде тренера-преподавателя.  
5.2. Спортивный инвентарь необходимо с разрешения тренера- преподавателя убрать на 

место его постоянного хранения.  
5.3. Тщательно проветрить спортивный зал. 

5.4. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, принять душ. 
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6.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

Контрольные нормативы для групп спортивно-оздоровительного этапа подготовки 
 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

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

 Скоростное ведение мяча 20 Скоростное ведение мяча 20 

 метров (не более 11,0 с) метров (не более 11,4 с) 

 Прыжок в длину с места (не Прыжок в длину с места (не 

 менее 130 см) менее 115 см) 

Скоростно-силовые качества Прыжок вверх с места с Прыжок вверх с места с 

 взмахом руками (не менее 24 взмахом руками (не менее 20 

 см) см) 
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6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

6.1. Аудиовизуальные средства. 
 

1. Материалы семинара тренеров по баскетболу «Командные действия в нападении» [CD диск].  
2. Передачи. И. Едешко [CD диск]. 

3. Броски и защита. И. Едешко [CD диск].  
4. Мастер-класс по баскетболу [CD диск]. 
5. Индивидуальная подготовка баскетболистов [CD диск].  
6. Бросок одной рукой с дистанции [CD диск]. 

7. Противостояние или три секунды глазами участников [CD диск]. 
 

6.2. Электронные ресурсы 

 

1. Российская федерация баскетбола [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://russiabasket.ru.  

2. Министерство физической культуры и спорта Чувашской Республики (Электронный ресурс).  
– Режим доступа:  http://www.sport.cap.ru/.  

3. Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://www.minsport.gov.ru  

4. Slamdunk.ru - здесь живет баскетбол [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://slamdunk.ru.  

5. МБОУ «Спортивная школа по баскетболу имени В.И.Грекова»  [Электронный ресурс].  – 

Режим доступа:  http://dyussh_grekova.cap.ru/.  
6. ОО  «Федерация  баскетбола  Чувашской  Республики»  [Электронный  ресурс].  –  Режим 

доступа: http://chebbasket.ru/. 
 

6.3. Используемая литература 

 

1.Алачачян, Арменак Не только о баскетболе / Арменак Алачачян. - М.: Молодая Гвардия, 
2018. - 320 c. 

2. Башкин, С. Уроки по баскетболу / С. Башкин. - М.: Физкультура и спорт, 2012. - 184 c.  
3. Костикова, Л. В. Баскетбол / Л.В. Костикова. - М.: Физкультура и спорт, 2014. - 176 c. 

4. Лихачев О.Е., Фомин С.Г., Чернов С.В., Мазурина А.В. Теория и методика обучения игре в 

защите в баскетболе. Учебное пособие. Москва-Смоленск, 2011.  
5. Пайе, Б. Баскетбол для юниоров. 110 упражнений от простых до сложных / Б. Пайе. - М.: 

ТВТ Дивизион, 2017. - 513 c.  
6. Рапп, Адольф Большой баскетбол / Адольф Рапп. - М.: Физкультура и спорт, 2010. - 224 c. 

7. Роуз, Ли Баскетбол чемпионов. Основы / Ли Роуз. - М.: Человек, 2014. - 272 c.  
8. Сборник Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол / 

Сборник. - М.: Спорт, 2016. - 823 c.  
9. Специальная подготовленность баскетбольных арбитров. Оценка и совершенствование / 

С.А. Полиевский и др. - М.: Физкультура и спорт, 2015. - 176 c.  
10. Чернов, С.В. Баскетбол. Подготовка судей. Учебное пособие / С.В. Чернов. - М.: 

Физическая культура, 2016. - 919 c. 
 
 
 
 

 

 

АОУДО "ФСК", Карпов Анатолий Викторович, ДИРЕКТОР АОУ ДО "ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС" ГОРОДА АЛАТЫРЯ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ
17.11.2021 15:29 (MSK), Сертификат № 06F0D500D0ACF4BD4DA912CD2630199D

http://www.sport.cap.ru/
http://slamdunk.ru/


 

АОУДО "ФСК", Карпов Анатолий Викторович, ДИРЕКТОР АОУ ДО "ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС" ГОРОДА АЛАТЫРЯ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ
17.11.2021 15:29 (MSK), Сертификат № 06F0D500D0ACF4BD4DA912CD2630199D


