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Пояснительная записка 

          Программа спортивной подготовки по баскетболу (далее Программа)  
составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по 
баскетболу, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации 
от 10 апреля 2013 года  № 114, разработанного на основании Федерального закона 
от 04  декабря 2007 года  № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»,  приказа от 24 октября 2012 года № 325 Министерства 
спорта Российской Федерации «О методических рекомендациях по организации 
спортивной подготовки в Российской Федерации» и определяет условия и 
требования к спортивной подготовке в соответствии с Федеральным стандартом по 
спортивной подготовке. 

Программа служит основным документом для эффективного построения 
многолетней подготовки баскетболистов. В ее основу заложены основополагающие 
принципы спортивной подготовки занимающихся и юных спортсменов, 
основанные на результатах научных исследований и передовой спортивной 
практики. 

Программа спортивной подготовки рассчитана на 10 лет. 

Целью Программы является организация и реализация тренировочного 
процесса на этапах многолетней спортивной подготовки. Результатом реализации 
Программы должно бытьвоспитание высококвалифицированных баскетболистов. 

В процессе обучения и тренировок данная Программа помогает решить 
нижеследующиезадачи: 

-приобретение глубоких теоретических знаний и практических навыков по 
методике обучения тренировки, планированию, контролю, восстановлению, 
судейству, организации соревнований; 

-достижение высокого уровня основных физических качеств и 
совершенствование  техники и тактики игры; индивидуальной и командной 
подготовленности, приобретение навыков и их реализация в соревновательных 
условиях; 

-сохранение высокого уровня общей и специальной работоспособности, 
укрепление здоровья; 

-осуществление гармоничного развития личности, воспитание 
ответственности и профессионального самоопределения, в соответствии с 
индивидуальными способностями. 

Методы Программы: 

- словесные методы - методы, создающие  предварительное представление 
об изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: 
объяснение, рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 



-наглядные методы - методы, которые применяются главным образом в виде 
показа упражнений,  наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают 
создать  конкретные представления об изучаемых действиях; 

-практические методы -  методы упражнений, игровые и соревновательные. 
Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное 
повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: 
в целом и по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после 
приобретения занимающимися навыков игры. 

Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой 
зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. 
Обладая высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время, 
индивидуализмом и коллективизмом, баскетбол, по мнению многих специалистов 
в области спорта, является одним из самых эффективных факторов всестороннего 
физического развития. Игра заключается в том, что игроки двух команд, 
передвигаются по площадке с мячом или без него и, преодолевая сопротивление 
соперника, стараются забросить мяч в корзину противника, одновременно не давая 
возможности завладеть им мячом и бросить его в свою корзину. Победителем 
считается та команда, которая после истечения игрового времени забросила 
наибольшее количество мячей в корзину противника. 

В системе физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность 
в связи с экономической доступностью игры, высокой эмоциональностью, 
большого зрелищного эффекта и благоприятному воздействию на организм 
человека. 

Баскетбол - одна из самых популярных игр не только в нашей стране, а также 
во всем мире. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, 
остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в 
единоборствах с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют 
улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют 
координацию. 

Разнообразие технических и тактических действий игры  в  баскетбол  и  
игровая  деятельность  обладают   уникальными   свойствами   для формирования 
жизненно важных  навыков  и  умений, а также всестороннего развития  
физических  и  психических  качеств. Освоенные   двигательные действия  игры  в  
баскетбол  и  сопряжённые  с  ним  физические упражнения являются 
эффективными средствами укрепления здоровья и могут использоваться человеком 
на протяжении  всей  его  жизни  в самостоятельных формах занятий физической 
культуры. 

Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и 
агитационно-воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать 
настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе и чувство 
коллективизма. Эффективность воспитания зависит от того, насколько 
целеустремленно в процессе спортивной подготовкиосуществляется взаимосвязь 
физического и духовно-нравственного воспитания. 



Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня 
спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой 
и квалифицированной подготовкой резерва из наиболее талантливых юношей. 

Специфика организации тренировочного процесса 

Занимающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода обучения, 
проходят несколько возрастных этапов:  

  

Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем: 

-постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам игры в 
баскетбол; 

-постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям 
к их совершенствованию в связи с  ростом психофизических возможностей; 

-планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и 
широты взаимодействий с партнерами; 

-увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

-увеличение объема тренировочных нагрузок; 

-повышение интенсивности занятий; 

-использование восстановительных мероприятий в целях поддержания 
необходимой работоспособности и сохранения здоровья занимающихся. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки 



и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта – баскетбол  

  

 

 

1) Этап начальной подготовки. В группу начальной подготовки 
принимаются дети, подростки 8 - 10 лет, желающие заниматься спортом и 
имеющие разрешение врача. В группе начальной подготовки на первом месте стоит 
не только общая физическая подготовка, но и овладение основами техники 
выбранного вида спорта – баскетбол, выбор спортивной специализации и 
выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап 
подготовки. 

Задачи этапа: 

-отбор детей, подростков, имеющих способности к занятиям баскетболом; 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-укрепление здоровья, закаливание организма; 



-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-обучение основным приемам и техники игры; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 
правилами баскетбола. 

2) Тренировочный этап (спортивной специализации). На данном этапе 
группа комплектуется из числа перспективных детей и подростков 11-14 лет, 
прошедших начальную подготовку и выполнивших нормативные требования по 
общей физической и специальной подготовке. 

Задачи этапа: 

-повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, 
ловкости,скоростно-силовых способностей);  

-совершенствование специальной физической подготовленности; 

-повышение уровня технической, тактической и психологической 
подготовки; 

-овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями; 

-индивидуализация подготовки; 

-определение игрового амплуа на 4-м году обучения; 

-формирование спортивной мотивации; 

-укрепление здоровья; 

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 
официальных спортивных соревнованиях по баскетболу. 

Задачи этапа: 

-повышение общей физической и специальной подготовленности 
баскетболистов до уровня требований в командах высших разрядов; 

-достижение высокой технической и тактической подготовленности на 
основе индивидуализации мастерства; 

-совершенствование психологической подготовки; 

-сохранение здоровья; 

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 
региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 



-выход на уровень высшего спортивного мастерства. 

Для выполнения поставленных задач необходимо систематическое 
проведение практических и теоретических занятий, обязательное выполнение 
календарного плана, приёмных и переводных контрольных нормативов, регулярное 
участие в соревнованиях и проведение контрольных игр, осуществление 
восстановительно-профилактических мероприятий, просмотр учебных 
кинофильмов и видеозаписей соревнований, тренировок  квалифицированных 
спортсменов, прохождение инструкторской и судейской практики, создание 
условий для проведения регулярных круглогодичных занятий, обеспечение четкой 
хорошо организованной системы отбора, организация систематической 
воспитательной работы, привитие навыков спортивной этики, организованности, 
дисциплины, привлечение родительского актива к регулярному участию в 
организации воспитательной работы  школы.   

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 
спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 
перспективных занимающихся для достижения высоких спортивных результатов. 

Система отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей с целью ориентирования их 
на занятия спортом; 

б) отбор перспективных занимающихся для комплектования групп 
спортивной подготовки по виду спорта баскетбол; 

в) просмотр и отбор перспективных занимающихся на тренировочных 
сборах и соревнованиях. 

                                                                                                       
                                                                                         

 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта – баскетбол 



 

 

    

 

 



 

Планируемые нагрузки по этапам 

 

 Медицинские, возрастные и психофизические требования 



к лицам, проходящим спортивную подготовку 

Требования к лицам, проходящим спортивную подготовку: 

-соответствие возраста этапу или году прохождения спортивной подготовки (в 
соответствии с); 

- прохождение предварительного индивидуального отбора перед переводом на 
следующий этап подготовки; - соответствие уровня физической подготовленности 
(в соответствии с таблицами); 

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
тренировочным занятиям; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

  

 

  

 



 

  



 

Примерная направленность недельных микроциклов в группах  

          

 Основная задача подготовительного этапа – развитие общей физической 
подготовки, обучение базовым приёмам игры в баскетбол. 

Подготовительный этап условно делится на два этапа – обще-
подготовительный и специально-подготовительный. 

Обще-подготовительный этап 

Задачи этапа: обучение новому материалу, повышение функциональных 
возможностей.Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем 
уровне. Количество тренировок в неделю составляет 2-4.  Длительность этапа 
составляет три-пять недельных микроциклов. В конце каждого микроцикла 
использование упражнений соревновательной направленности.             Специально-
подготовительный этап 

Задачи специально-подготовительного этапа: увеличение объёмов нагрузки 
по физической и технической подготовке. На данном этапе повышается 
интенсивность упражнений на технику  ведения и передачи мяча, бросков и т. д. 
Количество тренировок в неделю составляет 2-4. Длительность этапа составляет 
четыре-шесть недельных микроциклов. В конце каждого микроцикла 
использование упражнений соревновательной направленности (контрольные игры). 

Предсоревновательный этап 



Задачи предсоревновательного этапа:  увеличение объёма игровой 
направленности, повтор пройденного материала. Количество тренировок в неделю 
составляет 2-4.  Длительность этапа составляет три недельных микроцикла. В 
конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной 
направленности (контрольные игры). 

Соревновательный этап 

В соревновательном микроцикле первого года обучения - проводятся 3-5 
подвижных игр через день отдыха, второго и третьего года обучения – 3-5 подвижных 
игр через день  отдыха. Длительность этапа составляет один недельный микроцикл. 

 Переходный этап 

            Задачи переходного периода: полноценный отдых после тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 
полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Длительность 
этапа составляет от двух до шести недель микроцикла. 

  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Формы занятий по баскетболу определяются в зависимости от возраста 
занимающихся, задач, условий подготовки и различаются по типу организации, 
направленности (обще-подготовительные, специализированные, комплексные), 
содержанию программного материала (теоретические, практические). Основной 
формой являются практические занятия, проводимые под руководством тренера, 
согласно расписанию, которое составляется с учетом режима учебы занимающихся 
спортсменов, а также исходя из материальной базы. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 
непосредственно на тренировке; она связана с физической, технико-тактической, 
моральной и волевой подготовкой, как элемент практических занятий. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность, вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные 
знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Программный материал распределяется на весь период обучения. При 
проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 
излагать материал в доступной форме. 

Контроль над усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае 
тренер обычно должен проверить у спортсменов наличие системы знаний, 
выяснить, какие элементы системы не усвоены. Лучше всего проверку знаний 
проводить в форме опросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. 
Периодически контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по 



знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, 
тактики и др.). 

Практические занятия 

Практические занятия могут различаться по цели: тренировочные, 
контрольные и соревновательные; по количественному составу спортсменов: 
индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые. 

На тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 
обучение основам техники и тактики баскетбола, совершенствуется физическая, 
психологическая и специальная подготовленность занимающихся. 

  

 Требования к технике безопасности 

в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися 
спортсменами необходимо учитывать требования к технике безопасности в 
условиях тренировочных занятий и соревнований: 

-проводить тренировочные занятия в соответствии с Программой; 

-готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности 
получения травмы в спортивном зале; 

-использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не 
может травмировать спортсменов; 

-организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма; 

-провести инструктаж спортсменов по технике безопасности; 

-вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все ознакомились с 
Инструкцией и расписались в специальном журнале; 

-проводить занятия  только в специально подготовленных местах (в 
спортивном, в тренажерном зале); 

-перед занятием выяснить самочувствие спортсменов; 

-приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-
связочный аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 

 Рекомендуемые объемы 

тренировочных и соревновательных нагрузок 

Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок отличаются в 
зависимости от этапа спортивной подготовки. Рекомендуемые объемы 



тренировочных и соревновательных нагрузок представлены в годовом 
тренировочном плане в таблица. 

Годовой тренировочный план 

  

 

 

Высокие спортивные результаты в баскетболе достигаются после многих лет 
упорных и целеустремленных тренировок, поэтому есть прямая необходимость 
заранее предвидеть и планировать рост спортивных результатов. 



К концу первого года занимающиеся обязаны: 

знать: 

-технику безопасности при занятиях спортивными играми; 

-правила личной гигиены; 

-знать простейшие правила подвижных игр. 

Уметь: 

-выполнять перемещения в стойке; 

-играть в подвижные игры; 

-остановку в два шага и прыжком; 

-делать 2 шага с мячом и выполнять бросок по кольцу. 

К концу второго, третьего, четвёртого года обучения: 

знать: 

-историю Российского баскетбола; 

-лучших игроков Москвы и России; 

-следить за выступлением московских команд в Российском чемпионате; 

-знать азбуку баскетбола (основные технические приемы). 

Уметь: 

-передвигаться в защитной стойке; 

-выполнять остановку прыжком после ускорения и остановку в шаге; 

-ловить и передавать мяч двумя и одной рукой в движении без сопротивления; 

-выполнять ведение мяча с изменением направления в различных стойках; 

-владеть техникой броска одной рукой с места и в движении; 

-играть по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

К концу пятого, шестого года обучения: 

знать: 

-профилактику травматизма на занятиях; 

-основные этапы Олимпийского движения; 



-правила проведения соревнований. 

 

 

 Программный материал для практических занятий 

по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

Теоретическая подготовка 

История развития баскетбола. 

Возникновение игры. Этапы развития баскетбола. Эволюция правил игры в 
баскетбол и её влияние на развитие техники и тактики игры. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составляющая 
часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 
развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. 

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. 

Основы спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 
тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие сведения о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, 
мышцы, их строение и взаимодействие. Сердечнососудистая система и 
кровообращение. 

Гигиенические знания, умения и навыки. Режим дня, закаливание 
организма, здоровый образ жизни. 

Общие сведения о гигиене и санитарии. Гигиеническое значение кожи. Уход 
за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде 
и обуви. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, 
обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, 
вода), использование их для закаливания организма спортсмена, правила их 
применения. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 



Перечень оборудования и инвентаря в баскетболе, требования безопасности. 
Санитарно-гигиенические требования к оборудованию и инвентарю. Правила 
хранения и использования спортивного оборудования и инвентаря. Спортивная 
экипировка баскетболиста. Гигиенические требования к спортивной экипировке. 

Требования техники безопасности при занятиях баскетболом. 

Требования техники безопасности до начала, вовремя и после занятий. 
Профилактика спортивного травматизма. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, 
суждений. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 
занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 
Субъективные и объективные признаки утомления. 

Планирование и контроль спортивной подготовки 

Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 

Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 
мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов 
техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Просмотр видеозаписей 
игр. 

Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 
Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные 
соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. 

 

Физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

Задачи 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. 

Средства общей физической подготовки 

для всех этапов обучения 

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, расчет 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, лежа) – сгибание и разгибание 
рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками 
и разновременно, то же 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, 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 лежа на спине переход в 
положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из 
исходного положения, лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 
движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с предметами и 
без предметов, в том числе  с отягощением. 

Упражнения на воспитание физических качеств, 

в том числе с использованием упражнений других видов спорта 

Специальная физическая подготовка 

Задачи 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. 

 

Техническо-тактическая подготовка 

Задачи технико-тактической подготовки: 

-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. 

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. 

  

 



 



 

  



 



 

  

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка – это тренировочный процесс, направленный на 
достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений 

игровых условий с помощью тактических действий. 

Под тактической подготовкой  понимается совершенствование 
рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 
соревновательной  деятельности, и развитие специальных, определяющих решение 
этих задач. 

            ЗАДАЧИ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ: 

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 
действий в нападении и защите; 

-овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

-формировать умения эффективно использовать, технические приемы и 
тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперник,  
внешние условия); 

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 
защите  и от защиты к нападению; 

-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 
подготовленность; 

-изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных 
команд.         

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. 

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. 
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