
Учебный план к программе «Баскетбол» 

 

1-й года обучения (74 часа – 2 часа в неделю) 

 

№ п/п Модуль Кол-во часов Формы 

аттестации, 

контроля 
Теория  Практика 

1 Основы знаний 1   

2 Техническая подготовка 3 30  

3 Тактическая подготовка 3 18  

4 Общефизическая подготовка  12 Сдача 

нормативов 

5 Соревнования  7 Соревнования 

 ИТОГО 74  

  2-й год обучения 74 часа – 2 часа в неделю) 

№ п/п Модуль 2 Кол-во часов Формы 

аттестации, 

контроля 
Теория Практика 

1 Основы знаний 4  тест 

2 Техническая подготовка  32  

3 Тактическая подготовка  20  

4 Общефизическая подготовка  10 Сдача 

нормативов 

5 Соревнования  8 Соревнования 

 ИТОГО 74  

  3-й год обучения (74 часа – 2 часа в неделю) 

№ п/п Модуль 3 Кол-во часов Формы 

аттестации, 

контроля 
Теория Практика 

1 Основы знаний 4  тест 

2 Техническая подготовка  22  

3 Тактическая подготовка  32  

4 Общефизическая подготовка  8 Сдача 

нормативов 

5 Соревнования  8 Соревнования 

 ИТОГО 74  

 

Содержание учебного плана 

Первый год обучения 

Основы знаний (1 час).  

Теория 1ч. История возникновения баскетбола. Развитие баскетбола. Правила 

мини-баскетбола. Жесты судей. 

Техническая подготовка (33 часа). 

Теория 3ч. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, спиной вперед, лицом. Остановка 

двумя шагами и прыжком. 

Практика 30ч. 

Овладение техникой ведения мяча. Ведение мяча правой и левой рукой. 

Ведение мяча с разной высотой отскока. Ведение с изменением направления. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча в парах, 

тройках на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча, двумя - от 

груди, с отскоком от пола. Передача мяча со сменой мест в движении. Передача 

мяча с пассивным сопротивлением защитника. 



Овладение техникой бросков мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча с места и 

в движении. Бросок мяча после ведения два шага. Бросок мяча после ловли и 

ведения. 

Бросок после остановки. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. 

Штрафной бросок. 

Освоение индивидуальных защитных действий. Вырывание и выбивание мяча. 

Защитные действия 1х1. 

Закрепление техники и развитие координационных способностей.  Комбинации 

из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Тактическая подготовка (21 час). 

Теория 3ч. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5 : 0) без 

смены мест. Позиционное нападение (5 : 0) со сменой мест. Нападение быстрым 

прорывом (1 : 0), (2 : 1). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Личная 

защита, (1 : 1). Двухстороння игра по упрощенным правилам.  

Практика 18ч. 

Овладение техникой свободного нападения. 

Овладение техникой позиционного нападения (5 : 0) без смены мест,  

позиционного нападения (5 : 0) со сменой мест.  

Овладение техникой нападения быстрым прорывом (1 : 0), (2 : 1).  

Овладение техникой взаимодействия двух игроков «Отдай мяч и выйди».  

Овладение техникой личной защиты (1 : 1).  

Овладение техникой двусторонней игры по упрощенным правилам. 

Общефизическая подготовка (12 часов). 

Практика 12ч. 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Парные и групповые упражнения: с сопротивлением, перетягивание, 

переталкивание. Упражнения на гимнастических снарядах: висы, подтягивание, 

размахивание, смешанные висы и упоры, обороты и соскоки.  

Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны, стойка на 

голове, стойка на руках. 

Бег.Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на 

отрезках до 15 м. Бег со сменой направления по зрительному сигналу. Ускорения из 

различных исходных положений. Пробегание отрезков 40, 60 м. Кросс 500 -2000 м. 

Прыжки.Опорные и простые прыжки с мостика или трамплина. Серийные 

прыжки с доставанием подвешенных предметов. Прыжки  в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх. Метание мячей в движущуюся цель с места и в движении.  

Подвижные игры: «Салки спиной к щиту», «Вызов номеров», «Слушай 

сигнал», «Круговая охота» «Бегуны», «Переправа», «Кто сильнее».  

Соревнования (7 часов). 

Практика 7ч. 

   Принять участие в одних соревнованиях. 

 

Второй год обучения 

Основы знаний (4 часа).  

Теория (4 часа).  

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетбола в 

мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Количество 

занимающихся в стране и мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их 

состояние. Итоги и анализ 3 выступлений сборных национальных, молодёжных и 

юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. Правила игры. Жесты судей. 

Тест. 

Техническая подготовка (32 часа). 

Практика 32ч. 



Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.  Повороты 

без мяча и с мячом. Совершенствование стойки игрока, перемещение в стойке 

боком, спиной вперед, лицом. Совершенствование остановки двумя шагами и 

прыжком. 

Овладение техникой ведения мяча. Ведение мяча правой и левой рукой. 

Ведение мяча с разной высотой отскока. Ведение с изменением направления. 

Ведение с пассивным и активным сопротивлением защитника.  

Овладение техникой ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча в парах, 

тройках на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча, двумя - от 

груди, с отскоком от пола, двумя - от головы. Скрытые передачи. Передача мяча со 

сменой мест в движении. Передача мяча с пассивным и активным сопротивлением 

защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча с места и 

в движении. Бросок мяча после ведения два шага. Бросок мяча после ловли и 

ведения. 

Бросок после остановки. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции в 

прыжке. Штрафной бросок. Бросок двумя руками снизу после ведения.  

Освоение индивидуальных защитных действий.  Перехват мяча. Вырывание и 

выбивание мяча. Защитные действия (1:1) (1:2). Защитные действия против игрока с 

мячом и без мяча. 

Закрепление техники и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Тактическая подготовка (20 часов).  

Практика 20ч. 

Овладение техниками: 

Позиционное нападение (5:0) со сменой мест. Позиционное нападение в 

игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Нападение быстрым прорывом (1:0), 

(2:1), (3:2). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Взаимодействие 

двух игроков в защите и нападение через заслон. Личная защита. Двустороння игра.  

Общефизическая подготовка (10 часов). 

Практика 10ч. 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростносиловых. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 20 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2-3 х 20-30 м; 2-3 х 30-40 м. Бег 60 м с 

низкого старта, 100 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег с  препятствиями от 60 

до 100 м (количество препятствий - от 4 до 10, в качестве препятствий используются 

набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы). Прыжки в длину с места, 

тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши).  

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», 

«Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

«Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание каната». 

Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития быстроты. По 

зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 

15...30 м, с постоянным изменением 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 приставным 

шагом. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за 

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

мячом. 

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



10 м. (с общим пробегом 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 (массой 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 360° прыжком вверх, имитация передачи и т. д. 

То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой 

линий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. Одиночные и 

серийные прыжки, толчком одной и двух ног (правая, левая), с доставанием одной и 

двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивание из 

исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см. как без отягощения, 

так и с различными отягощениями (10-20 кг). Спрыгивание с возвышения 40-60 см с 

последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх), установленную в доступном месте, то же, но с разбега 7 

шагов. 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, 

одной ноге (правая, левая) под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. 

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со 

скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двух ног. Выпрыгивание на 

гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Прыжки с места 

вперед- вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя 

ногами, то же, но с преодолением препятствия. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг); 

передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 

раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м). 

Соревнования (8 часов).  

Практика 8ч. Принять участие в трех соревнованиях. 

 

Третий год обучения 

Основы знаний (4 часа).  

Теория 4ч.  

Достижения баскетболистов России на мировой арене. Итоги и анализ 3 

выступлений сборных национальных, молодёжных и юниорских команд баскетболистов 

на соревнованиях. Правила игры. Жесты судей. Участие в судействе соревнований.  

Тест. 

Техническая подготовка (22 часа). 

Практика 22ч.  

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование поворотов без мяча и с мячом. Совершенствование стойки 

игрока, перемещение в стойке боком, спиной вперед, лицом. Совершенствование 

остановки двумя шагами и прыжком. 

Совершенствование техники ведения мяча. Ведение мяча правой и левой 

рукой. Ведение мяча с разной высотой отскока. Ведение с изменением направления. 

Ведение с активным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча в парах, 

тройках на месте и в движении. Ловля высоколетящих мячей. Ловля мяча после 

отскока от щита. Передача мяча одной рукой от плеча, двумя - от груди, с отскоком 

от пола, двумя - от головы. Скрытые передачи. Передача мяча со сменой мест в 

движении. Передача мяча с активным сопротивлением защитника.  

Овладение техникой бросков мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча с места и 

в движении. Бросок мяча после ведения два шага. Бросок мяча после ловли и 



ведения. 

Бросок после остановки. Бросок одной рукой от плеча со средней и дальней 

дистанции в прыжке. Штрафной бросок. Бросок двумя руками снизу после ведения. 

Добивание мяча после отскока от щита. Бросок полукрюком, крюком.  

Закрепление техники и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Тактическая подготовка (32 часа). 

Практика 32ч.  

Позиционное нападение в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5. 

Нападение быстрым прорывом (1 : 0), (2 : 1), (3 : 2). Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». Взаимодействие двух игроков в защите и нападение через 

заслон. Позиционная игра против зонной защиты. Двустороння игра.  

Освоение индивидуальных и командных защитных действий.  Перехват мяча. 

Вырывание и выбивание мяча. Защитные действия (1 : 1) (1 : 2). Защитные действия 

против игрока с мячом и без мяча. Борьба за отскок от щита. Зонная защита 3 : 2, 2 : 

3. 

Общефизическая подготовка (8 часов). 

Практика 8ч.  

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. То же, что и во 2-й год 

обучения. 

Соревнования (8 часов).  

Практика 8ч. Принять участие в трех соревнованиях. 
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