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IV. Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

14.1 Техническая, тактическая и психологическая подготовка. 

Техническая подготовка 

Техника игры — это комплекс специальных приемов, необходимых 

баскетболисту для успешного участия в игре. На каждом этапе своего развития она 

является средством ведения спортивной борьбы, дающим возможность игроку в 

рамках, правил решать конкретные тактические задачи в различных игровых 

ситуациях. Для достижения успеха в быстро меняющихся игровых условиях 

баскетболист должен владеть широким кругом технических приемов и способов, 

эффективно использовать их в игре - это определяется понятием «техническое 

мастерство спортсмена». 

Критериями высшего технического мастерства являются:  

- разносторонность, определяемая широким кругом технических приемов (и 

их вариантов), которые умеет выполнять баскетболист;  

- эффективность как уровень высокой результативности технических приемов, 

основанных на умении использовать свои возможности в конкретных условиях 

игровой деятельности;  

- стабильность, характеризуемая устойчивостью техники к действию 

различных сбивающих факторов и постоянством достижения высоких результатов 

во всех условиях деятельности. 

Уровень технического мастерства игрока во многом определяет тактические 

схемы ведения игры и успех игры команды в целом. 

Действия баскетболиста протекают в условиях активного влияния внешней 

среды, причём нередко такое влияние выступает в роли сбивающих факторов, 

ухудшая результат выполнения технических и тактических приемов (по качеству, 

точности и т. д.). Так, воздействие излишнего шума ухудшает результат на 10%, 

избыточное или недостаточное освещение – до 20%, изменение темпа движений – 

до 26%, утомление игрока – до 40% и т. д. С ростом квалификации игрока действие 

сбивающих факторов снижается. Стабильность выполнения тактических и 

техническим приёмов и тем самым стабильность результата связываются с 

выполнением основной (рабочей) фазы каждого приёма (коэффициент вариации 

основных характеристик – 11 – 13 %). Одна из основных задач подготовительной 

фазы любого технико-тактического приёма – приспособление данного приёма к 

меняющимся условиям игры, в связи, с чем уровень её вариативности более 



высокий (коэффициент вариации основных характеристик – 51 – 54 %). Все эти 

моменты необходимо учитывать при обучении техническим и тактическим 

приёмам.  

Техника совершенствуется как изолированно, так и в сочетании с тактикой, 

ибо решение задач последней осуществляется посредством технических приемов.  

Приоритетным в технической подготовке является: совершенствование 

вариантов технических приемов, которые выполняются наиболее эффективно; 

совершенствование специфических приемов для выполнения определенных 

функций в команде.  

Совершенствование техники должно проходить в условиях, приближенных к 

игре, — при сопротивлении условного соперника, в состоянии утомления и 

значительного эмоционального напряжения.  

Для совершенствования техники применяются упражнения, позволяющие 

совершенствовать отдельные технические приемы и комбинированные 

упражнения, в которых выполняются одновременно два или несколько приемов.  

Упражнения на отработку технических действий:  

 Прыжки толчком одной и двух ног, повороты вперёд и назад, ловля мяча 

двумя руками на месте. 

 Передача двумя руками сверху, передача мяча 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 одной 

рукой с места.  

 Ведение мяча с высоким и низким отскоком, ведение мяча со зрительным 

контролем. Ведение мяча на месте, по прямой, по дугам, по кругам.  

 Броски в корзину двумя руками сверху, броски в корзину двумя руками от 

груди, броски в корзину двумя руками снизу, броски в корзину двумя 

руками с отскоком от щита, броски в корзину двумя руками с места, 

броски двумя руками в движении. Броски в корзину двумя руками прямо 

перед щитом и под углом к щиту. Броски в корзину одной рукой от плеча, 

одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении.  

 Остановка прыжком. Остановка двумя шагами.  

 Ловля мяча двумя руками в движении, в прыжке, при встречном движении, 

при поступательном движении. Ловля одной рукой на месте и в движении.  

 Передача двумя руками сверху, передача мяча двумя руками от плеча (с 

отскоком), передача двумя руками от груди (с отскоком), передача двумя 

руками снизу (с отскоком), передача двумя руками с места и в движении. 

Передача одной рукой сверху, одной рукой от головы, от плеча. Передача 

одной рукой сбоку, снизу, с места, в движении.  

 Ведение мяча с высоким и низким отскоком, ведение мяча со зрительным 

контролем. Ведение мяча на месте, по прямой, по дугам, по кругам, 

зигзагом. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение по прямой, по 

кругам, зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. 

Обводка соперника с изменением направления. Обводка соперника с 



поворотом и переводом мяча. Обводка соперника с переводом под ногой, 

за спиной. 

 Броски в корзину двумя руками сверху, броски в корзину двумя руками от 

груди, броски в корзину двумя руками снизу, броски в корзину двумя 

руками с отскоком от щита, броски в корзину двумя руками с места, 

броски двумя руками в движении. 

 Броски в корзину одной рукой от плеча, сверху, снизу. Броски одной рукой 

с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в 

корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно 

щиту. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). 

Тактическая подготовка 

Под тактикой командной игры надо понимать индивидуальные и 

коллективные способы и формы действий игроков, творчески осуществляемых в 

конкретных условиях спортивных соревнований и направленных на достижение 

наивысших результатов. Необходимо научить игроков сознательно и 

целенаправленно организовывать игровые действия и согласовывать их с 

действиями других игроков в зависимости от сложившейся обстановки во время 

борьбы с противником. Постоянное повышение уровня физической подготовки, 

активизация форм ведения борьбы постоянно обогащают тактику. Современная 

тактика весьма разнообразна и позволяет тонко и умно строить борьбу. Тактика 

зависит от многих факторов: технической оснащенности команды, ее 

работоспособности, психологической подготовки и психологической 

устойчивости игроков, умения распределять силы и создавать менее выгодные 

условия для действий противников и др.  

К основным чертам тактики, характеризующейся простотой и 

целесообразностью действий, следует отнести:  

а) быстроту атакующих действий, требующих хорошей подготовки, 

ориентировки и умения взаимодействовать с партнерами;  

б) быстроту комбинационного стиля игры, основанную на использовании 

совершенной индивидуальной техники;  

в) преимущественное применение малоходовых комбинаций с короткими 

взаимодействиями двух-трех человек, направленными на быстрое создание 

условий для атаки или обороны;  

г) активные формы ведения игры в защите.  

Четкая организация действий обеспечивается распределением функций в 

команде. Определение функций позволяет более точно представить задачи и 

роль, которую должен выполнить игрок.  

Тактика игры в баскетболе определяет, что должна делать команда, 

владеющая мячом, и что нужно делать команде, когда мяч у соперников. 



Команда, владеющая мячом, организует нападение с помощью индивидуальных 

действий игроков, групповых или командных действий. Нападающей команде 

предстоит дезорганизовать защитную игру соперников и бросить мяч по 

корзине. Обороняющаяся команда, напротив, имеет задачу не допустить атаки 

своей корзины нападающим из удобного положения.  

Под командными тактическими действиями мы понимаем определённые 

расстановки, функции игроков и характер их действия в проводимой 

тактической системе игры нападения или защиты. 

Групповые действия – это игра нескольких баскетболистов, решающих 

одну тактическую задачу. Индивидуальные тактические действия решаются 

отдельными игроками.  

К основным чертам тактики, характеризующейся простотой, 

целесообразностью и рациональностью действий, следует отнести:  

1. Быстроту атакующих действий, требующих хорошей подготовки, 

ориентировки и умений взаимодействовать с партнёром на большой скорости;  

2. Простоту комбинационного стиля игры, основанную на использовании 

высокой индивидуальной техники;  

3. Интенсивные и своевременные отвлекающие действия.  

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 для тактической системы игры;  

- Овладение тактическими комбинациями в определённый момент игры 

(начало игры с центра, введение мяча в игру);  

- Освоение систем игры и типичных для них комбинаций;  

- Умение переключиться с одной системы игры на другую.  

Принято тактику баскетбольной игры делить на тактику нападения и 

тактику защиты с различными системами, вариантами игры, комбинациями и 

взаимодействиями игроков. 

Психологическая подготовка 
Психологическая подготовка – воспитательный процесс, направленный на 

развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает 

мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких 

психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач 

тренировки и участия в соревнованиях. Она является неотъемлемым 

компонентом тренировочного процесса.  

Различают два вида психологической подготовки спортсменов: общую 

психологическую подготовку, понимаемую как всемерное развитие в процессе 

систематичных тренировочных занятий психических функций и качеств 



личности, необходимых спортсмену для успешной спортивной деятельности, и 

специальную психологическую подготовку – непосредственную подготовку 

перед конкретным соревнованием.  

Общая психологическая подготовка проводится в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего процесса 

спортивного совершенствования. С ее помощью решают следующие 

специфические задачи:  

1. Воспитание морально-волевых качеств спортсмена; 

2. Развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, 

распределение и переключение; 

3.Развитие процессов восприятия, в частности совершенствования 

специализированных видов восприятия, таких как «чувство мяча», «чувство 

времени и пространства»; 

4. Развитие тактического мышления; 

5. Развития способности управлять своими эмоциями;  

6. Формирование спортивного коллектива и психологического климата 

команды. 

14.2. Теоретическая подготовка  

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам 

правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные 

закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и 

выполнению заданий тренера, точнее оценить свои собственные ощущения и 

восприятия и тем самым обеспечит более полное использование имеющихся 

возможностей и успешный поиск скрытых резервов. 

Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических занятий, а 

непосредственно в спортивной тренировке она органически связана с 

физической, технической, тактической, моральной и волевой как элемент 

практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую 

направленность: выработать у учащихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, 

просмотра спортивных кино и видеофильмов, с использованием наглядных 

пособий, а также путём самообразования – изучения по заданию тренера 

специальной литературы (с учетом возраста и подготовленности спортсменов). 

Формы теоретической подготовки и степень сложности изучаемого материала 

должны соответствовать подготовленности спортсменов. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы 

программного материала по теоретической подготовке обучающихся на 

этапах многолетней подготовки: 
1. История развития спорта. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.  

3. Основы законодательства в области физической культуры и спорта. 

4. Гигиена спортсмена.  

5. Режим дня.  



6. Основы закаливания организма.  

7. Здоровый образ жизни.  

8. Основы здорового питания.  

9. История развития баскетбола. 

10. Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни.  

11. Этические вопросы спорта.  

12. Основы общероссийских и международных антидопинговых правил.  

13. Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по баскетболу, 

условия выполнения этих норм и требований.  

14. Возрастные особенности детей и подростков.  

15. Влияние на спортсмена занятий баскетболом.  

16. Основы спортивного питания. 

14.3. Физическая подготовка (ОФП) 

ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало 

специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого 

ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей 

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в избранном виде деятельности или виде 

спорта.  

Задачи общей физической подготовки состоят в том, чтобы обеспечить 

высокий уровень всесторонней физической подготовленности, поддерживать его 

в течение многих лет, содействовать тем самым сохранению крепкого здоровья и 

творческого долголетия.  

Основными средствами общей физической подготовки являются 

подготовительные упражнения, применяемые в различных видах спорта, 

содержание которых ориентировано на создание широких предпосылок успеха в 

самых различных видах деятельности. ОФП строится с использованием 

закономерностей переноса тренировочного эффекта с подготовительных 

упражнений на основные, выполняемые в основной деятельности. Она повышает 

общий уровень функциональных возможностей организма путем увеличения 

работоспособности, разносторонне развивает физические качества, 

систематически обогащает фонд двигательных навыков и умений человека. 

14.4. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка баскетболистов - это процесс 

воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие 

тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной 

спортивной дисциплины (вида спорта), при этом она ориентирована на 

предельную степень развития данных способностей. По мере роста спортивного 

мастерства объем средств ОФП уменьшается, а объем средств СФП 

увеличивается.  

Специальная физическая подготовка ориентирована на развитие и 

улучшение особых физических свойств баскетболиста и решает следующие 

задачи:  



1. Развитие силы и специальной выносливости мускул, несущих нагрузку 

во время игры.  

2. Развитие специфичных свойств: быстроты, гибкости и ловкости, нужных 

для игры в баскетбол.  

Специально-подготовительные упражнения  

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, 

лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов на 

месте и перемещаясь. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, 

начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх 

(одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном 

отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 

подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги.  

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно 

и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 

(вправо и влево), носки ног на месте. 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 положение лежа на спине 

на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, мужского и 

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

быстроту.  

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков. Ловля мяча после кувырка с 

попаданием в цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от 

стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение 

мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами 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 партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, 

ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 

различной частотой шагов. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками 

мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя  расстояние  

между    ними 2-3 м.  

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений 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. 

  



15. Учебно-тематический план  

Таблица № 8 

Этап 

спортивно

й 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 



Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

≈ 600/960  

 



этап (этап 

спортивно

й 

специализа

-ции) 

свыше трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  



Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных соревнованиях. 



 


