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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по баскетболу  для тренировочного этапа 1-го года обучения 

соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 

области физической культуры и спорта по «командным игровым видам спорта» и к 

срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол, возрастные 

и индивидуальные особенности обучающихся.  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации используются 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта баскетбол; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими 

начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке.  

Этот этап состоит из двух периодов: базовой подготовки (2 года обучения) и 

спортивной специализации (3 года обучения).  

Общие задачи учебно-тренировочного этапа: 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, 

скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков. 

4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 

5. Индивидуализация подготовки. 

6. Начальная специализация. Определение игрового амплуа. 

7. Овладение основами тактики командных действий. 

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу. 

Весь период подготовки на учебно-тренировочном этапе можно разделить еще на 

два по некоторой общности задач. 

Задачи начальной специализации 1-2 года обучения: 

1. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной 

тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в 

тактических действиях. 

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и 

совершенствование их в игре. Баскетболисты выполняют различные функции во 

взаимодействии. Четкой специализации по амплуа еще нет. 

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, 

города. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 



- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта баскетбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Программа реализует тренировочный этап 1-го года обучения. 

Минимальный возраст обучающихся для зачисления – 11 лет.  

Максимальная продолжительность одного занятия – 3 часа. 

Количество часов в неделю – 12. 

Общее количество часов в год – 552. 

Рекомендуемая наполняемость групп – 12-20 человек. 

Программа содержит следующие предметные области: 

- теория и методика физической культуры и спорта; 

- общая физическая подготовка; 

- избранный вид спорта; 

- специальная физическая подготовка. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития; 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Система подготовки юных спортсменов требует четкого планирования нагрузок, 

применяемых в процессе тренировки, с учетом возрастных особенностей растущего 

организма. 

Предлагаемый учебный план составлен с расчетом на 46 недель занятий в условиях 

спортивной школы, оставшиеся 6 недель активного отдыха учащихся предполагают 

занятия в спортивно-оздоровительных лагерях, по индивидуальным планам. 

 

СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ 

 

Разделы подготовки Тренировочный этап  

1 год обучения 

Общая физическая подготовка (%) 18 – 20 

Специальная физическая подготовка (%) 10 – 14 

Техническая подготовка (%) 23 – 24 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

медико-восстановительные мероприятия (%) 

22 – 25 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%) 8 – 10 

Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 10 – 14 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ 

 

Виды соревнований Тренировочный этап  

1 год обучения 

Контрольные  3-5 

Отборочные  1-3 

Основные  3 

Всего иго 40-50 



ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  НАГРУЗКИ  

ДЛЯ ГРУПП ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ  

ОТДЕЛЕНИЯ БАСКЕТБОЛ 
 

№ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ ЧАСЫ ПЕРИОДЫ ТРЕНИРОВОК 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь август 

1 Теоретическая подготовка 55 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

2 Общая физическая подготовка 83 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 3 

3 
Специальная физическая 

подготовка 
83 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 3 

4 Избранный вид спорта 248 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 8 

5 
Самостоятельная работа 

обучающихся 
28 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 1 

6 Участие в соревнованиях 55 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

7 Итого 552 53 53 53 53 53 53 53 52 52 52 25 

 



3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Основной принцип работы в тренировочных группах в период начальной 

специализации - универсальность подготовки в сочетании с элементами игровой 

специализации. 

Задачи подготовки  тренировочного этапа: 

1. Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, повышение 

уровня общей физической подготовленности 

2. Развитие специальных способностей, необходимых для совершенствования 

техники и тактики. 

3. Прочное овладение основами техники и тактики. 

4. Определение игровой функции каждого занимающегося в команде и с учетом 

этого - индивидуализация подготовки. 

5. Овладение основами тактики командных действий, приближение тренировочных 

занятий к соревновательному режиму и воспитанию навыков соревновательной 

деятельности (по баскетболу). 

6. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу 

полученных данных. 

7. Приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

баскетболу. 

8. Выполнение нормативов спортивных разрядов и нормативных требований по 

видам подготовки. 

В тренировочных группах в результате уменьшения объема общей физической 

подготовки значительно увеличивается объем тактической и игровой подготовки. Таким 

образом, основной задачей подготовки в данном возрасте является приобщение детей к 

спортивной деятельности. 

Физическая подготовка. Основное внимание должно быть обращено на 

формирование специальных физических качеств. В этом возрасте наиболее благоприятны 

предпосылки для развития быстроты и скоростно-силовых качеств. Следует осторожно 

нагружать подростков силовыми упражнениями. Метод нагрузок «до отказа» в работе с 

детьми неприемлем. Нужно использовать повторный метод. При уменьшении мощности 

нагрузки на половину (от предела) ее влияние на организм становится оптимальным, 

показатели работоспособности подростков приближаются к показателям взрослых. 

В центре внимания в это время должна быть работа над скоростной техникой. В 

таких приемах, как броски, скорострельность достигается благодаря сокращению времени 

на подготовку к броску и стабилизации рабочей фазы. 

Тактическая подготовка 

Задачи тактической подготовки: 

– расширение арсенала индивидуальной тактики, основанной на изученных 

приемах техники; 

– воспитание навыков взаимодействий двух, трех человек и командных: 

– изучение специфики игровых функций, развития способности к анализу 

деятельности позволяет успешно вести эту работу. 

Формирование у занимающихся навыков самостоятельного тактического 

мышления осуществляется в процессе освоения специальных тактических 

взаимодействий. 

Овладение навыками командных действий должно способствовать сыгрыванию 

команды. Однако на данном этапе не следует стремиться к четкому закреплению игровых 

функций. Задачи тактической подготовки должны сводиться к тактическому 

«многоборью»: игрок должен уметь в случае необходимости выполнять обязанности 

любого игрока команды. Это поможет выявить творческие способности каждого. 



Игровая подготовка в тренировочных группах носит целенаправленный характер. 

На этом этапе используют все средства игровой подготовки. Особое место отводят 

упражнениям с конкретной направленностью, нацеленным на обучение 

взаимопониманию, овладение техникой и ориентировкой в условиях высокой физической 

нагрузки. 

Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии 

параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить 

перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение 

техники. Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно 

сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной 

специализации (1-2 год обучения на тренировочном этапе) юные спортсмены должны 

научиться выполнять любые функции в команде. Каждый занимающийся обязан 

научиться в равной степени точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в 

движении, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только 

после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и 

определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа. 

При подготовке особое внимание нужно уделять  работе с высокорослыми юными 

баскетболистами - юношами и девушками.    

Следует учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и 

недостаточный уровень физической работоспособности. 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно 

многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому 

весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные 

баскетболисты могли выступить в соревнованиях именно в это время. 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-

тренировочных сборах, и во время оздоровительного лагеря. В этот период при 

двухразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую направленность. 

Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма и улучшению 

работоспособности на следующем занятии на следующем занятии. 

При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, 

размер поля, установки на игру  (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.),  

так как все эти компоненты создают значительную разницу  интенсивности упражнений. 

 

3.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тема 1. Развитие баскетбола в России и за рубежом и его история. 
Развитие баскетбола в России. Значение и место баскетбола в системе физического 

воспитания. История возникновения баскетбола. Ведущие спортсмены и тренеры. 

Тема 2. Общая и специальная физическая подготовка. 
Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание 

двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.  

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Тема 3. Техническая подготовка. 
Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической, 

физической подготовки баскетболистов. Классификация и терминология технических 

приемов. 

Тема 4. Тактическая подготовка. 
Понятие о стратегии, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры. Тактика отдельных игроков (защитников, нападающих). 



Тема 5. Правила игры. Костюм игроков. Состав команды. Продолжительность 

игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и опорный бросок. Вбрасывание 

мяча. Замена игроков. Ведение мяча. Броски, передачи и ловля мяча. Выполнение 

штрафного броска. Результат игры. Правила мини-баскетбола. 

Тема 6. Морально-волевая и психологическая подготовка. 
Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, 

чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Тема 7. Соблюдение правил безопасности.  Правила поведения на улице, 

спортзале. Правильное обращение с инвентарем. 

Тема 8. 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.  

Тема 9. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие 

сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее 

развитие. Связочный аппарат и  его функции. Мышцы, их строение и расслабление мышц, 

краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. 

 

3.2. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на бег, на 

шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – 

сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, подскоки из различных исходных положений ног; 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 лежа на спине, из положения лежа на спине переход 

в положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из 

исходного положения лежа, сидя в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса. 

Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание 

по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической 

стенке. Упражнения со штангой. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. 

Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 

м со старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с высокой 

амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. Упражнения с гимнастической 

палкой. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 



Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в 

стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис 

большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

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. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и 

вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку. Эстафеты. Метание гранаты, копья, диска, 

толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 

5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. Плавание. Ходьба на 

лыжах. Марш-бросок. Туристические походы. 

 

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 30м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных 

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

Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 

10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 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 с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного 

сигнала. Бег в колонну по одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу 

выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и 

способа передвижения, поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То 

же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Подвижные игры. 

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, 

так и с различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как 

на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний 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 с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, 

отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия. 



Упражнения для развития специальной выносливости. 

Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, 

использованные 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 используются упражнения высокой интенсивности. 

Упражнения для развития специфической координации. 

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

гимнастическую скамейку, перепрыгивания 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 180о (360о). 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:  

а) в движении с двух шагов; 

б) в прыжке; 

в) 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, с 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 или 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 в развороте, на 360о. Комбинированные 

упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием, напрыгиванием, 

спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным мячом и с мячами-разновесами 

(передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и движущуюся цель, а также 

манипуляции с 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. 

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 вперед, в стороны, вверх, 

вместе и в сочетании с различными перемещениями. Из упора стоя у стены 

одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных 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 левой рукой, 

отталкивание от пола с последующими хлопками руками перед собой. В упоре лежа 

передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 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, кистевым эспандером. Упражнения с 

резиновыми амортизаторами. Стоя лицом к гимнастической стенке (амортизаторы 

укреплены на уровне плеча), руки за головой, движение руками вверх-вперед. То же 

одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на 

уровне плеч) – движение правой (левой) 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 партнеры. Многократные 

броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и точность 

(соревнования). 

Форма занятий: учебная, учебно-тренировочная, модельная.  

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ).  

Техническое оснащение: кубики, пояс с отягощением, рулетка, скакалки, мячи 

волейбольные, гимнастические маты. 

 

3.4. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ТЕХНИКА НАПАДЕНИЯ 

1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, ускорения, 

остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, поворотами; сочетание 

передвижений, остановок, прыжков с техническими приёмами нападения. 

2. Владение мячом: ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при 

сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при сопротивлении 

противника с целью последующей атаки корзины); (после резкого входа в 3-секундную 

зону; в наивысшей точке прыжка с целью последующей атаки корзины; приём голевых 

передач, скрытых передач, мяча в движении на максимальной скорости, сброшенного 

мяча в условиях, моделирующих различные игровые ситуации повышенной сложности; 

сочетание различных способов ловли мяча с техническими приёмами нападения в разных 

игровых ситуациях повышенной сложности; передача мяча (длинная передача мяча двумя 

и одной рукой сверху, передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; длинная передача в 

сторону боковой линии, передача мяча нападающему, входящему в 3-секундную зону в 

различных игровых ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая передача «в 

отрыв» после подбора мяча при активном сопротивлении противника; передача мяча с 

разворотом на 180°; передача мяча центровому игроку с целью атаки корзины, скрытые 

передачи из различных исходных положений; передача мяча с финтами, сбрасывание 

мяча при проходах на кольцо); броски мяча (в прыжке с ближних, средних дистанций, а 

также при активном сопротивлении противника, добивание мяча, бросок мяча в прыжке с 

разворотом на 180°; бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и в 



движении; штрафной бросок; добивание мяча после отскока от щита или кольца двумя и 

одной рукой в одно касание; многократное добивание мяча при активном 

противодействии; бросок мяча с места с дальних дистанций при активном сопротивлении 

противника; бросок мяча после резкого входа под кольцо в игровых ситуациях 

повышенной сложности). 

3. Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к 

защитнику; проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча партнёру, 

входящему в 3-секундную зону; ведение мяча со сменой режима и характера 

передвижения; дриблинг; проходы из положений спиной, боком к щиту при активном 

сопротивлении противника; ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты 

отскока в игровых ситуациях при активном сопротивлении противника; обводка на 

скорости с различными способами маневрирования в ситуациях высокой игровой 

сложности; проход под кольцо с правой и левой стороны с последующей атакой корзины 

при активном сопротивлении противника. 

 

ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ 

1. Передвижения (сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами 

защиты в различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с техническими 

приёмами защиты; передвижения и стойки при подстраховке центрового игрока; 

передвижения и стойки при противодействии игрокам различного амплуа при их 

месторасположении в различных частях площадки.  

2. Овладение мячом (отбивание и перехват голевых передач; противодействие 

дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; 

противодействие броску сверху вниз; перехват и отбивание мяча при сбрасывании; 

сочетание подбора мяча у своего кольца с последующей передачей в отрыв; 

противодействие игрокам, находящимся в различных зонах площадки; противодействие 

при смене позиций центрового игрока.  

Форма занятий: учебная, учебно-тренировочная, модельная.  

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ).  

Техническое оснащение: мячи баскетбольные, стойки баскетбольные. 

 

Приемы игры ТЭ-1 

Прыжок толчком двух ног  

Прыжок толчком одной ноги  

Остановка прыжком + 

Остановка двумя шагами + 

Повороты вперед  

Повороты назад  

Ловля 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 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 мяча двумя руками сверху  

Передача мяча двумя руками от плеча с отскоком)  



Передача мяча двумя руками снизу(с отскоком)  

Передача мяча двумя руками с места  

Передача мяча двумя руками в движении + 

Передача мяча двумя руками (встречные) + 

Передача мяча двумя руками (поступательные) + 

Передача мяча двумя руками на одном уровне + 

Передача мяча двумя руками (сопровождающие) + 

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 по зигзагом + 

Обводка соперника с изменением высоты отскока + 

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 приемов  

Броски в корзину двумя руками с верху  

Броски в корзину двумя руками от груди  

Броски в корзину двумя руками снизу + 

Броски в корзину двумя руками сверху вниз  

Броски в корзину двумя руками (добивание)  

Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита + 

Броски в корзину двумя руками без отскока от щита + 

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 (дальные) + 

Броски в корзину двумя руками (средние) + 

Броски в корзину двумя руками (ближние) + 

Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом + 

Броски в корзину двумя руками под углом + 

Броски в корзину двумя руками параллельно щиту + 



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 + 

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 к щиту + 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ 

1. Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов 

и их сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и 

применяющихся систем игры; против конкретного противника с учётом его 

индивидуальных особенностей. 

2. Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 

зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и конкретных 

тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры. 

3. Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение 

комбинаций в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; выполнение 

намеченного плана командных действий в ходе игры; умение изменять тактические 

действия команды в ходе встречи в зависимости от различных факторов (результат, 

неожиданное действие противника, индивидуальные особенности отдельных игроков и 

т.п.). 

 

Приемы игры ТЭ-1 

Выход для получения мяча  

Выход для отвлечения мяча  

Розыгрыш мяча + 

Атака корзины + 

«передай мяч и выходи» + 

Заслон + 

Наведение + 

Пересечение + 

Треугольник + 

Тройка + 

Малая восьмерка + 

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 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия партнёру, 

в зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор места способа 

овладения мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных 

действиях с учётом игровых функций и применяющихся систем игры; против конкретного 

противника с учётом его индивидуальных особенностей. 

2. Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с 

партнёрами при зонном прессинге; групповые взаимодействия с учётом конкретного 

противника. 

3. Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий 

против применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в ходе встречи; 

смена форм защиты в зависимости от конкретной ситуации. Форма занятий: учебная, 

учебно-тренировочная, модельная.  

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ). 

Техническое оснащение: мячи баскетбольные, стойки баскетбольные. 

 

Приемы игры ТЭ-1 

Противодействие получению мяча  

Противодействие выходу на свободное место  

Противодействие розыгрышу  мяча + 

Противодействие атаке корзины + 

Подстраховка + 

Переключение + 

Проскальзываеие  

Групповой отбор мяча + 

Против тройки + 

Против малой восьмерки + 

Против скрестного выхода + 

Против сдвоенного заслона + 

Против наведения на двух + 

Система личной защиты + 

Система зонной защиты  

Система смешанной защиты  

Система личного прессинга  

Система зонного прессинга  

Игра в большинстве + 

Игра в меньшинстве + 

 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Подвижные игры с элементами баскетбола. Эстафеты с передачами, ведениями, 

бросками мяча. Игры («салки», «бег кенгуру», «коршун и наседка», «защита крепости», 

«мяч капитану», «десять передач», «вызов номеров». 

Игра на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам  мини-баскетбола: 

1х1, 2х2, 3х3.Для СОГ группы участие школьных и районных   соревнованиях. 

Инструкторская и судейская практика. Организация и проведение комплекса 

общеразвивающих упражнений, а также беговых разминочных упражнений. 



Вспомогательная беседа с младшими тренерами по основным правилам игры в баскетбол. 

Судейская практика в двусторонних играх команд младшей группы. 

 

3.5. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Задания на самостоятельную работу обучающимся дает тренер–преподаватель во 

время тренировочного процесса на отработку того или иного элемента при достаточных 

знаниях об отрабатываемом элементе, правилах выполнения, мерах безопасности а также 

в качестве домашнего задания. 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты 

спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за 

такое противоправное влияние); 

- основы спортивной подготовки; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

в области общей физической подготовки: 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 

в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств; 

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 



в области специальной физической подготовки: 

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

- повышение индивидуального игрового мастерства; 

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) 

аттестация обучающихся.  

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 

результаты освоения Программы по каждой предметной области. Явка на прохождение 

аттестации обязательна для всех обучающихся. Для обучающихся не явившихся на 

аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время.  

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на 

повторную аттестацию, но не более одного раза.  

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы.  

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать 

требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) 

периода подготовки.  
Для оценки уровня освоения Программы по предметной области  используют комплексы 

контрольных упражнений, которые дают оценку развития основных физических качеств. Для 

определения уровня физической подготовленности занимающихся учитывается 

результаты испытаний на прыгучесть, быстроту перемещения и скоростное ведение мяча. 

Для определения уровня технической подготовленности используются упражнения на 

точность попадания мячом в кольцо, точность попадания мячом при подачах, технику 

ведения мяча. 

Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей 

физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.  

 

НОРМАТИВЫ 

 ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 20 м (не более 4,0 с) Бег на 20 м (не более 4,3 с) 

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) 

Выносливость Челночный бег 40 с на 28 м 

(не менее 183 м) 

Челночный бег 40 с на 28 м (не 

менее 168 м) 

Бег 600 м 

(не более 2 мин 05 с) 

Бег 600 м (не более 2 мин 22 с) 



Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

 

КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ 

УРОВНЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

1. Передвижение. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра 

испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет 

направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на 

исходную позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинаковое задание. 

(Инвентарь: 3 стойки). 

 

 
 

2. Скоростное ведение. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра 

дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие 

стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый 

раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. 

Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в 

движении на 2-х шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и 

начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, 

преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х 

шагах левой рукой. (Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч). 

  

 
 

3. Передачи мяча. Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет 

передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой 

и начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его 

помощнику № 2 левой рукой и т. д. 



После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. 

Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи 

правой рукой. (Инвентарь: 1 баскетбольный мяч). 

 
 

4. Броски с дистанции. Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: 

первый - в трехочковой зоне, второй - в двухочковой. На выполнение задания дается 2 

мин. Фиксируется количество бросков и очков. 
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