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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Баскетбол – спортивная игра, цель которой забросить мяч в подвешенную корзину. 

Она появилась в 1891 году в США. Преподаватель Спрингфилдского колледжа Джеймс 

Нейсмит придумал динамичную и увлекательную игру в помещении. Баскетбол - одна из 

самых популярных игр и в нашей стране. Для неё характерны разнообразные движения: 

ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, передачи, броски и ведения мяча, осу-

ществляемые в единоборстве с соперниками. Несмотря на свою общеизвестность и кажу-

щуюся простоту, игра обладает спектром педагогического воздействия, позволяющего ре-

шать весь комплекс образовательных, воспитательных, развивающих и оздоровительных 

задач подготовки баскетболистов. Игра в баскетбол не только совершенствует физиологи-

ческие основы жизнедеятельности организма, но и обеспечивает овладение игровыми 

навыками в наиболее благоприятных для их формирования условиях. В игре дети учатся 

контролировать свои эмоции, подчиняться правилам и решениям судей, учатся действовать 

самостоятельно и решать игровые задачи во взаимодействии со своими партнерами, но 

главное: они учатся действовать обдуманно и несуетливо, ибо в игре, как говорил П.Ф. 

Лесгафт «во всем мысль впереди». 

Дополнительная общеразвивающая программа по баскетболу  (далее программа) 

разработана в соответствии с  Федеральным законом 273-ФЗ от 29.12.2012 г.  «Об образо-

вании в Российской Федерации», приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказ  Минобр-

науки  России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществле-

ния образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам 

(Зарегистрирован Минюстом России 27 ноября 2013 г. Регистрационный  № 30468). 

Программа разработана с учетом имеющихся условий, в зависимости от подготов-

ленности спортсменов,  с учетом возрастных особенностей и целевой направленности заня-

тий.   

Актуальность программы: Актуальность программы состоит в соответствии со-

временным тенденциям развития образования, интеграции основного и дополнительного 

образования с общеобразовательными учреждениями разных типов и видов, в реализации 

потребностей обучающихся в различных продуктивно-творческих формах. Успешность 

обучения прежде всего обусловлена адекватностью программы обучения, средств и мето-

дов, которые использует тренер - преподаватель, в соответствие с сенситивными периодами 

развития физических качеств, возрастным и индивидуальным особенностям ребёнка. Про-

грамма адаптирует учебный процесс к индивидуальным особенностям ребёнка, создает 

условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, 

комфортных условий для развития и формирования талантливого ребёнка. 

Цели  программы: приобщение детей к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, к здоровому образу жизни,  обеспечение разностороннего физическо-

го развития и укрепление здоровья учащихся посредством игры в баскетбол. Воспитание 

гармоничной, социально активной личности. Формирование системы знаний, умений, 

навыков игры в баскетбол. 
Срок реализации программы: 3 год 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: 11 - 16 лет 

Формы занятий: 

     - тренировочные занятия (групповые); 

- теоретические занятия; 

         - итоговое и промежуточное тестирование; 

       - участие в контрольных, товарищеских матчах, спортивных соревнованиях; 

- восстановительные мероприятия. 

Режим занятий: в дневное время с 16:00 до 17:00 по вторникам и четвергам. 



4 

 

Ожидаемые результаты и формы подведения итогов программы: 

         - сохранность контингента; 

             - рост уровня развития физических качеств; 

              - освоение основных приёмов и навыков игры в баскетбол; 

  - освоение комплекса навыков и умений индивидуальной игры в баскетбол (уметь -   

точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стреми-

тельно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться); 

              - приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни. 

Итоговое и промежуточное тестирование подводится два раза в год: декабрь, май. 
Задачи программы:  
1. Приобщить обучающихся к достижениям мировой культуры, российским тради-

циям, национальным особенностям региона.  

2. Создать условия для развития личности ребёнка.  

3. Обучить технике и тактике игры в баскетбол.  

4. Развитие физических способностей, укрепление физического и духовного здоро-

вья обучающихся, овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедея-

тельность.  

5. Формировать представления о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации.  

6. Готовить школьные команды общеобразовательных школ для участия в соревно-

ваниях различного уровня и формата. 

7. Создать условия для профессионального самоопределения и творческой самореа-

лизации юных спортсменов. 

8. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

игры в мини-баскетбол, стритбол, баскетбол, готовить судей по баскетболу 

           Методы организации и проведения образовательного процесса: 

Словесные методы: 

 Описание 

 Объяснение 

 Рассказ 

 Разбор 

 Указание 

 Команды и распоряжения 

 Подсчёт 

Наглядные методы: 

 Показ упражнений и техники баскетбольных приёмов 

 Использование учебных наглядных пособий 

 Видеофильмы, DVD, слайды 

 Жестикуляции 

Практические методы: 

 Метод упражнений 

 Метод разучивания по частям 

 Метод разучивания в целом 

 Соревновательный метод 

 Игровой метод 

 Непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Основные средства обучения: 

 Общефизические упражнения 

 Специальные физические упражнения 

         Упражнения для изучения техники передвижений, техники и тактики баскетбола в 

нападении и защите и совершенствование их в групповых и командных действиях; 
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 Подвижные и подготовительные игры 

 Игровая практика. 
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НОРМАТИВНО – ПРАВОВАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

На спортивно-оздоровительный этап обучения группы зачисляются дети с 8 до 18 

лет, желающие заниматься физическими упражнениями и спортом, не имеющие медицин-

ских противопоказаний к данному виду деятельности. 

Расписание занятий составляется с учетом следующих гигиенических требований: 

- при зачислении в группу каждый ребенок должен предоставить справку установ-

ленного образца от врача о состоянии здоровья с заключением о возможности зани-

маться в спортивно-оздоровительных группах по изучению «основ баскетбола»; 

- посещение ребенком занятий более чем в 2-х секциях, кружках в один день не ре-

комендуется; 

- предпочтительно совмещение занятий спортивного и неспортивного профиля; 

- начало занятий должно быть не ранее 8.00 часов, а их окончание – не позднее 20.00 

часов; 

- занятия могут проводиться в любой день недели, включая выходные и каникулы; 

Рекомендуемый режим занятий: 

Таблица 1 

Этапы 

многолетней 

подготовки 

Период 

обучения (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп  

(человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы  

(человек) 

 

Максимальный 

объем тренировоч-

ной нагрузки в не-

делю (академиче-

ский час) 

1 2 3 4 5 

Спортивно-

оздоровительный 

Весь период 15 30 2 

 

Продолжительность одного занятия не должна превышать двух академических ча-

сов. Группы могут быть одновозрастные или разновозрастные. Разделение детей по поло-

вой принадлежности до 11 лет не предусматривается.   

Медицинское наблюдение за обучающимися необходимо проводить в начале учеб-

ного года. После перенесенных заболеваний обучающиеся допускаются к занятиям только 

по справкам врача. В местах проведения занятий должны находиться аптечки, укомплекто-

ванные медикаментами, необходимыми для оказания первой доврачебной помощи. 

По окончании обучения на спортивно-оздоровительном этапе, обучающиеся по ито-

гам спортивного отбора (тестирования) могут быть переведены на обучение по дополни-

тельной предпрофессиональной программе по баскетболу на этап начальной подготовки. 

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по годам обу-

чения. Учитывается режим тренировочной работы в неделю, из расчета 36 недель. Распре-

деление времени в учебном плане на основные разделы подготовки по возрастным группам 

осуществляется в соответствии с возрастными и физиологическими особенностями  обуча-

ющихся.  
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

                                                                               Таблица 2 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Содержание занятий 
Период 

1-й год 2-й год 3-й год 

1. Теоретические занятия. 

Всего часов. 
2 1 1 

Вводное занятие. Краткие 

исторические сведения о 

возникновении игры. Исто-

рия и пути развития совре-

менного волейбола. Гигиена, 

врачебный контроль, преду-

преждение травм. Оснаще-

ние спортсмена.  

 

 

 

 

1 

 

 

   1 

1 1 

Основы спортивной трени-

ровки. Техника безопасно-

сти. Правила соревнований 

по волейболу. 

2. Практические занятия. 

Всего часов. 65 65 64 

Общая физическая  подго-

товка. 
31 26 26 

Специальная физическая 

подготовка. 
18 20 20 

Техническая и тактическая 

подготовка. 
           17 19 19 

3. Соревнования и судей-

ство. Всего часов. 
5 6 7 

Выполнение контрольных 

нормативов. 
2 2 2 

Контрольные игры и сорев-

нования. 
2 3 5 

Инструкторская и судейская 

практика. 
1 1 1 

Всего часов: 72 72 72 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

1. Теоретическая подготовка 
Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

Спорт в России. Массовый народный характер спорта. Единая спортивная классификация и 

её значение. Разрядные нормы и требования по баскетболу. Международные связи Россий-

ских спортсменов. Олимпийские игры. Российские спортсмены на Олимпийских играх. 

 

Тема 2. Состояние и развитие баскетбола в России. 

История развития баскетбола в мире и нашей стране. Спортивные сооружения для 

занятий баскетболом и требования к их содержанию. Количество занимающихся в мире и 

России. 

 

Тема 3. Овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры). 

Мониторинг здоровья (рост, масса тела, динамическая и статическая сила рук). 

Воспитание нравственных, гражданских и волевых качеств спортсмена. 

Мотивация к занятиям спортом. Психологическая подготовка в многолетней 

спортивной тренировке. Инициативность, самостоятельность, творческое отношение к 

занятиям. Ответственность за свои поступки перед семьей, классом, командой 

коллективом. 

 

Тема 4. Гигиенические требования к обучающимся. 

Понятие о гигиене и санитарии. Понятие о рациональном питании. Гигиенические 

требования к питанию спортсмена. Уход за телом, полостью рта, зубами. Режим дня. 

Профилактика вредных привычек. 

 

Тема 5. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Понятие об утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Активный отдых. Спортивный массаж. Сауна. Самомассаж. 

 

Тема 6. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания. Виды закаливания. Профилактика спортивного 

травматизма. Первая доврачебная помощь при травмах. 

 

Тема 7. Основы техники игры в баскетбол. 

Основные технические приёмы игры. Средства и методы спортивной тренировки. 

Анализ техники изучаемых приёмов игры. Сочетания технических приёмов. 

 

Тема 8. Спортивные соревнования. 

Организация и проведения спортивных соревнований по баскетболу. Положение о 

проведении соревнований. Судейство соревнований. Судейская бригада: старший судья, 

судья, судьи в поле, секретарь и помощник секретаря, секундометрист, судья - 

информатор, оператор 24 секунд. 

 

Тема 9. Учет знаний и умений по безопасности дорожного движения. 

        

        2. Общая физическая подготовка 
1. Строевые упражнения: 

• Виды строя; 

• Виды размыкания; 

• Действия в строю, повороты, перестроения; 
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• Шаг, бег, переходы с шага на бег. 

2. Гимнастические упражнения: 

• Упражнения для мышц рук, плечевого пояса; 

• Упражнения с набивными мячами; 

• Упражнения с гимнастическими палками, гантелями; 

• Упражнения для силы мышц шеи, туловища; 

• Упражнения для силы мышц ног, таза. 

3. Акробатические упражнения: 

• Группировки в приседе, лёжа на спине; 

• Перекаты; 

• Кувырки; 

• Перевороты; 

• Мост. 

4. Легкоатлетические упражнения: 

• Бег (40м, 50м, 60м, 100м,400м); 

• Эстафетный бег; 

5. Прыжки: 

• С места в длину; 

• С разбега в длину; 

6. Спортивные игры: 

• Волейбол; 

• Ручной мяч; 

• Футбол. 

7. Подвижные игры. 

 

3. Специальная физическая подготовка 
1. Упражнения для развития быстроты. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи 

    и броска мяча. 

4. Упражнения для развития специальной выносливости. 

5. Упражнения для развития специальной координации. 

 

4. Техника игры 
1. Техника передвижения. 

2. Техника ведения мяча. 

3. Техника бросков. 

4. Техника передач. 

5. Обманные движения (финты). 

6. Техника овладения мячом. 

 

5. Тактика игры 
1. Тактика нападения: действия без мяча, действия с мячом, групповые действия, 

командные действия. 

2. Тактика защиты: индивидуальные действия, групповые действия, командные 

действия. 
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Комплексы упражнений для развития физических кондиций юных 

баскетболистов 
 

Упражнения для развития прыгучести 

1. Прыжки с поднятыми вверх руками 3-4 подхода по 1 минуте – отдых между подходами 

5-7 мин.  

2. Прыжки с поднятыми вверх руками, толчок и приземление выполняется с левой ноги на 

правую (ноги чуть шире плеч), то же вперед назад на расстояние нормального шага. 3-4 

подхода по 1 минуте. 

3. Прыжки с поднятыми вверх руками в парах, отталкиваясь друг от друга вытянутыми ру-

ками 3-4 подхода по 1 минуте. 

4. Прыжки с поворотами на 1800, 3600 с поднятыми вверх руками. 

5. Прыжки в приседе. Можно выполнять в парах – спиной друг к другу, руки сцеплены в 

локтях. Передвижение в стороны, вперед-назад. 

6. Прыжки с дриблингом на щите двумя руками одновременно – выполнять 1-2 мин. 

7. Прыжки через гим. скамейку на одной или двух ногах с ведением мяча. 

8. Прыжки через барьеры с ведением мяча или без 4-6 подходов 10-15 барьеров 

9. Прыжки в высоту через планку с передачей мяча. 

10. Прыжки в длину с передачей мяча. 

11. Прыжки вверх и вниз по лестнице на одной и двух ногах – можно выполнять с  ведени-

ем мяча. 

12. Запрыгивание на возвышенность и спрыгивание на пол. 

13. Прыжки с гирями, гантелями, » блинами». Можно имитировать обманные движения на 

передачу мяча во время прыжков. 

14. Прыжки на одной и двух ногах через скакалку – до 5 мин. 

15. Безостановочное забивание мяча из-под кольца (можно сверху) – максимальное количе-

ство раз. 

16. Запрыгивание на возвышенность, не сгибая ног в коленях – 25-30 прыжков подряд. 

17. Танец вприсядку с ведением одного или двух мячей – игрок поочередно выбрасывает 

ноги вперед и в стороны – 25-30 сек. 

18. Прыжки на одной ноге с ведением мяча – задача прыгнуть как можно дальше. 

19. Прыжки через длинную скакалку с ведением. 

20. Прыжки с подтягиванием коленей к животу – мяч удерживается в вытянутых руках над 

головой – сериями по 25-30 сек. 

21. Прыжки на двух ногах с доставанием отметки на щите – 25-30 сек. 

22. Передача мяча у шита. Игроки становятся у щита по разные стороны кольца и делают 

передачи с отскоком от щита в прыжке. 

23. Прыжки через гимнастического коня с мячом в руках – устанавливать снаряд можно 

вдоль и поперек направлению прыжка. 

24. Прыжок с подкидного мостика с мячом в руках и бросок в кольцо двумя руками 

сверху. 

25. Ловля и передача мяча в одном прыжке – можно выполнять на месте и в движении по-

следующим броском в кольцо. 

26. Передача мяча в квадрате с сопротивлением одного или двух защитников – передачи 

выполняются в одном прыжке. 

27. Прыжки вперед назад с длинной прыжка не более 50 см. – кто сделает больше прыжков 

за определенное время. 

28. Прыжки со штангой – выполнять 30-40 мин. 

29. Бег с высоким подниманием бедра в яме с песком (можно использовать мат). 

30. Прыжки на одной ноге в виде соревнования. 

31. Прыжки на одной ноге с подтягиванием толчковой ноги вперед-вверх и приземлением 

на нее. 
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32. Прыжки на двух или одной ноге с преодолением препятствий (мячи, скамейки и т.д.) 

33. Присед на одной ноге «пистолетик». Быстро подняться или выпрыгнуть вверх. 

34. Стоя спиной к опоре (гимнастический конь, гим. стенка и т.д.). Одна нога согнута в ко-

ленном суставе, носком касается опоры, другая стоит на полу; 

а) приседания на одной ноге в быстром темпе; 

б) приседания с последующим выпрыгиванием вверх. 

35. Стоя лицом к опоре (гим. конь, гим. стенка и т.д.). Одна нога (выпрямленная в 

коленном суставе) пяткой касается опоры, другая стоит на полу: 

а) полуприседания и приседания на одной ноге; 

б) полуприседания или приседания на одной ноге с последующим выпрыгиванием вверх. 

36. Стоя лицом к гим. стенке, руками опереться о рейку на уровне плеч. Отталкивания 

вверх двумя руками. Акцентировать внимание на разгибании голеностопного сустава. Вы-

полнять в быстром темпе. 

37. Стоя лицом к опоре (гим. конь, гим. скамейка и т.д.) высотой 60-80 см. Одна нога каса-

ется пяткой опоры, другая стоит на грунте. Подскоки на месте. Акцентировать внимание на 

разгибании голеностопного сустава. 

38. Стать на одну ногу, другую поставить на возвышение 15-30 см. Смена положения ног в 

быстром темпе. 

39. Выпрыгивание вверх из приседа на двух параллельных скамейках с набивным мячом 2-

3 кг в руках. 

40. стоя на пальцах на краю небольшого возвышения (или на рейке гим. стенки), поднима-

ние и опускание пяток на двух или на одной ноге. 

41. Спрыгивание с возвышения (20-30 см) на одну или две ноги с последующим мгновен-

ным отскоком вверх. 

42. Спрыгивание с возвышения (20-30 см) на одну или две ноги с последующим прыжком 

в длину и приземлением на две ноги. 

43. Прыжки со скакалкой на одной ноге, с одной ноги на другую. Выполнять в быстром  

темпе 15-20 сек. 
  

Упражнения для развития силовых качеств 

 1. Передача медицинбола одной рукой от плеча, снизу, сбоку, крюком, двумя руками 

снизу, из-за головы. 

2. Толкание ядра, медицинбола. 

3. Выталкивание из круга: спиной, боком, грудью (без помощи рук). 

4. То же с ведением мяча. 

5. Отталкивание от пола при отжимании, хлопок во время отталкивания. 

6. Быстрые передачи блина от штанги или гири между двумя игроками, стоящими спиной 

друг к другу. 

7. Передачи блина или гири из рук в руки в кругу. 

8. Подбрасывание и ловля гири или медицинбола на высоту до 2 м. Выполнять двумя и од-

ной руками. 

9. Жим штанги лежа. Вес штанги до 70% от собственного веса. 

10. Жим штанги стоя. Вес штанги до 50% от собственного веса. 

11. Передвижение в баскетбольной стойке по квадрату, то есть вперед, в сторону, назад и 

снова в сторону с гирей или медицинболом в руках. 

12. Игрок ложится бедрами на гимнастического козла лицом вниз, закрепляет ступни в   

шведской стенке и начинает сгибать и разгибать туловище в тазобедренном суставе. Мож-

но использовать вес. 

13. Подъем туловища из положения лежа. 

14. Отжимание от пола. Упражнение выполнять на пальцах. 

15. Подтягивание на перекладине. 

16. Ходьба и бег с партнером на спине. 
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17. Взбегание по лестнице с партнером на спине. Упражнение можно выполнять несколь-

кими способам: бегом, прыжками на двух ногах, прыжками на одной ноге и т.д. 

18. Приседание и выпрыгивание с партнером на спине. 

19. Отжимание в стойке на руках. 

20. Броски по кольцу с дистанции 3-4 м после короткого ведения мяча со свинцовым 

поясом и манжетами на запястьях. 

21. Игра в баскетбол 3+3 и т. д. Все игроки в свинцовых поясах и манжетами на руках. 

22. Впрыгивание на гимнастическую скамейку, спрыгивание на мат и прыжок вверх со  

штангой на плечах. Вес штанги не более 50% от собственного веса. 

23. Вырывание гирь, блинов и т.д. из рук партнера. 

24. Поднимание штанги, гантелей к груди – на бицепсы. Выполнять из различных исход-

ных положений. 

25. Тяга штанги в наклоне к груди. 

26. Жим штанги, гантелей из-за головы. Выполнять из различных исходных положений. 

27. Жим штанги, гантелей, стоя, сидя от груди. 

28. Подтягивание ног к перекладине. 

29. Передвижения в баскетбольной стойке: вперед, в стороны и назад, преодолевая сопро-

тивление резинового жгута, закрепленного у шведской стенки. 

30. Сгибание кистью теннисного мяча. 

31. Сед на полу, спиной к возвышению опираясь руками. Разгибание рук с прогибом до 

упора лежа сзади. 

32. Из упора лежа на полу, ноги на краю возвышения, прыжки на руках через небольшое 

препятствие. 

33. Из упора лежа на полу перескок руками на более высокую опору. 

34. Лежа на спине, сед углом до касания руками носков и возвращение в исходное положе-

ние. 

35. Наклоны в стороны с отягощением из различных исходных положений. 

36. Повороты в стороны с отягощением из различных исходных положений. 

37. В висе на гимнастической стенке: поднимание прямых ног до горизонтального положе-

ния без отягощения и с отягощением; отведение прямых ног в стороны вправо и влево; 

поднимание прямых ног до касания ими перекладины над головой. 

38. Приседание, с отягощением удерживая вес в выпрямленных руках над головой. 

39. Поднимание на носки с отягощением. 

40. Вставание из приседа, удерживая вес сзади.  
 

Упражнения для развития ловкости в баскетболе 

1. Кувырок вперед. 

2. Кувырок вперед прыжком. 

3. Падение назад и быстрое вставание. 

4. Падение вперед и быстрое вставание. 

5. Гимнастическое «колесо» влево и вправо. 

6. Стойка на голове. 

7. Стойка на руках. 

8. Ходьба на руках. 

9. Броски сверху с разбега отталкиваясь с подкидного мостика. 

10. Бросок по кольцу с вращением мяча вокруг корпуса (1-2 раза) во время двух шагов. 

11. Ходьба по гим. скамейке, бревну с вращением мяча вокруг корпуса. 

12. Ходьба по гим. скамейке, бревну с финтами в сторону, вперед. 

13. Прыжки на месте с поворотами на 900 и 1300 с ведением одного или двух мячей. 

14. Рывок с ведением одного или двух мячей на 5-6 м, кувырок вперед с мячом в руках и 

вновь рывок. 

15. Ходьба на руках с качением мяча перед собой. Партнер поддерживает ноги. 
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16. Передача мяча в парах со сменой мест. выполняется одним мячом. 

17. Рывок с ведением мяча от центра поля к линии штрафного броска, кувырок вперед с 

мячом в руках и бросок по кольцу. 

18. Серийные прыжки через барьеры с ведением мяча. 

19. Рывок с ведением мяча на 5-6 м, прыжок через гим. козла с подкидного мостика с мячом 

в руках. 

20. Игра в «чехарду» с ведением мяча каждым игроком. Во время прыжка игрок берет мяч в 

руки. 

21. Различные виды бега с одновременным ведением двух мячей. 

22. Передачи мяча в парах с сопротивлением. Игроки в паре передают друг другу мяч с от-

скоком, расстояние между игроками 4-5 м. Защитник пытается перехватить мяч. Упражне-

ние выполнять сначала на месте, потом в движении. 

23. Также как предыдущее упражнение. Передачи следуют на уровне груди. Задача защит-

ника – увернуться от мяча. 

24. Игра в «пятнашки» в парах с ведением мяча обоими игроками. 

25. Игра в пятнашки в передачах. Двое водящих передают друг другу мяч и стараются 

запятнать остальных игроков, ведущих мячи, дотронувшись до них мячом, не выпуская 

его из рук. Запятнанный игрок присоединяется к водящим. 

26. Мяч катится по земле с постоянной скоростью. Игроки перепрыгивают через катящийся 

мяч на одной или двух ногах. Проводить как соревнование: побеждает тот, кто сделает 

больше прыжков от лицевой до центральной или противоположной лицевой линии. 

27. Прыжки через барьеры с ловлей и передачей мяча. Игрок перепрыгивает через 10-12 

барьеров, стоящих подряд. Во время каждого прыжка он ловит и отдает мяч. 

28. Прыжки через гимнастические скамейки с ведением мяча. Прыжки выполняются на од-

ной или двух ногах, боком или спиной. 

29. Прыжки через гимнастическую скамейку с одновременными передачами в стену. Вы-

полнять одним или двумя мячами. 

30. Ходьба по гимнастическому бревну с одновременным жонглированием двумя мячами. 

31.Прыжки через скакалку с ведением мяча. Крутящие скакалку тоже ведут мяч. 

32. Прыжки через длинную скакалку в парах с передачей мяча. Крутящие скакалку игроки 

тоже отдают пас друг другу. 

33. Прыжки через скакалку с бросками по кольцу. Прыгающий через скакалку игрок нахо-

дится на расстоянии 4-5 м от кольца. 2-3 игрока поочередно передают ему мячи ловля и 

бросок по кольцу выполняется в одном прыжке. 

34.Броски по кольцу после быстрого ведения с поворотом на 900 или 1800. 

35. Игрок выполняет два шага после быстрого ведения и делает два оборота мячом вокруг 

корпуса. 

36. Игрок находится на линии штрафного броска спиной к кольцу, выпрыгивает, бьет мяч в 

пол между ногами так, чтобы он отскочил за спину. При приземлении игрок разворачивает-

ся, догоняет мяч и забивает его в кольцо. 

37. То же упражнение, но двумя мячами. 

 

Упражнения для развития быстроты 

1. Приседания, выпрыгивания со штангой на одной или двух ногах с весом не более 20% от 

собственного веса. 

2. Быстрые шаги вперед, назад, влево, вправо с отягощением 15-30 кг (выполнять 30-60 сек) 

– 2-3 шага в каждом направлении. 

3. Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли рукой при 

каждой смене направления – 1 мин (2-3 шага). 

4. Те же шаги с касанием земли одной рукой и ведением мяча другой. 

5. Высокие старты на дистанцию 5-10 м по сигналу на время в парах. выполняется лицом и 

спиной вперед. 
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6. Низкие старты на дистанцию 5-10 м, выполнять с ведением мяча. 

7. Старты лицом или спиной вперед на дистанцию 5-10 м. Мяч находится на расстоянии 3м 

от старта. Игрок должен взять мяч и вести его дальше. 

8. Бег на дистанцию 30-40 м с высоким подниманием бедра, переходящий в ускорение на 

такую же дистанцию. Это же упражнение можно выполнять с ведением одного или двух 

мячей. 

9. Бег с захлестом голени на 30-40 м с переходом в ускорение на ту же дистанцию – можно 

выполнять с ведением мяча. 

10. Бег с подскоками попеременно на левой и правой ноге на 30-40 м с переходом в ускоре-

ние на ту же дистанцию, с ведением и без ведения мяча. 

11. Прыжки на двух ногах вперед (ноги вместе) на дистанцию 30-40 м с переходом в уско-

рение (бег) на ту же дистанцию. Можно выполнять с ведением одного или двух мячей. 

12. Бег с выбрасыванием прямых ног вперед (не сгибая колен) до 50 м с переходом на 

ускорение на туже дистанцию. Можно выполнять с ведение одного или двух мячей. 

13. Рывок на 15-40-60 м с вращением мяча вокруг корпуса, шеи. 

14. Быстрый бег с высокого старта с передачей мяча с руки на руку. Проводить как сорев-

нование. 

15. Быстрый бег с высокого старта с имитацией обманных движений. 

16. Передача мяча в парах во время скоростного бега. Один игрок бежит лицом вперед, 

другой – спиной вперед. 

17. Скоростной бег лицом вперед двух игроков, удерживающих один мяч вытянутыми 

навстречу друг другу руками. 

18. Скоростной бег приставными шагами двух игроков лицом друг к другу, 

удерживающих два мяча на вытянутых руках. 

19. Скоростной бег центрового игрока спиной вперед с передачей ему 3-4 мячей игроками, 

которые двигаются лицом к нему, находясь на расстоянии 4-5 м. 

20. Максимально быстрый подъем и спуск по лестнице с учетом частоты движений. Прово-

дить как соревнование. 

21. Скоростной бег с поворотами  с одним или двумя мячами в соревновании двух игроков. 

22. Ведение одного- двух мячей. 

23. Передача двух-трех мячей у стены на время. 

24. Передачи у стены правой рукой с одновременным ведением левой. 

25. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами одой и двумя руками. 

26. Лежа на животе на расстоянии 2-3 м друг от друга, передача одного-двух-трех мячей на 

время – 30-40 сек. Проводить как соревнование. 

27. Дриблинг у стены на вытянутых руках двумя мячами на время – 30-40 сек. Проводить 

как соревнование на количество ударов мяча. 

28. Передачи, сидя одного-двух-трех мячей на время 30-40 с. Проводить как соревнование 

на количество передач. 

29. Бег с максимальной частотой движения в упоре стоя (у гим. стенки, и т.п.) 5-10 с. 

30. Бег на месте с максимальной частотой движений без упора. 

31. Быстрая темповая смена ног из положения разножки (широкого выпада). Упражнение 

выполнять без подпрыгивания. 

32. Многоскоки на одной ноге 10-15 м с предельной скоростью. 

33. Прыжки на одной ноге на месте в быстром темпе. 

34. Бег на коротких отрезках (10-20) с предельной скоростью. 

 

 

 

 

 



15 

 

Комплексы упражнений для совершенствования технических воз-

можностей юных баскетболистов 
 

Броски по кольцу 

Броски по кольцу - важнейший технический элемент игры, конечная цель всех действий на 

площадке. 

Игроки любого класса обычно уделяют тренировке бросков наибольшее внимание и рабо-

тают над ними особенно тщательно. В задачу тренера входит направление этой работы, ее 

дозировка и исправление технических ошибок. Тренер вместе с игроком определяет опти-

мальный способ броска, исходя из физических возможностей, двигательных навыков и 

психологических особенностей игрока. После этого начинается сложная и очень важная ра-

бота по отработке технического исполнения броска, доведения его до совершенства.  

Броски различаются по типу их исполнения: одной или двумя руками; по способу исполне-

ния: с места, в прыжке, в движении, после прохода, после обманного движения, крюком, 

полукрюком, броском сверху; по расстоянию от кольца: ближние (0-3 м), средние (3-5 м) и 

дальние (из-за линии радиусом 6,25 м), или трехочковые броски. 

Тренировать броски по кольцу можно индивидуально, без сопротивления, с пассивным со-

противлением (используя стул, манекен-чучело), с активным сопротивлением защитников, 

в парах, тройках, группах, в состоянии утомления и психологического напряжения. 

Начинать тренировку бросков лучше всего с расстояния в 1,5-2 м, направляя мяч в кольцо 

так, чтобы он проходил сквозь него, не касаясь дужек. В качестве инвентаря можно исполь-

зовать обыкновенный стул - броски выполняются стоя на стуле, сидя, стоя на коленях. За-

тем расстояние до щита увеличивается, игрок постепенно отходит от кольца на свои обыч-

ные позиции для атаки. 

Точность броска зависит прежде всего от техники - доведенной до автоматизма, стабильной 

и рациональной, а также от психологических свойств - смелости и уверенности в своих 

действиях, собранности, умения противостоять сопернику. 

Поставить правильный в техническом отношении бросок необходимо в самой ранней ста-

дии обучения, поскольку исправлять ошибки в технике броска значительно сложнее, чем 

сразу обучить правильному выполнению его. Игрокам полезно постоянно просматривать 

кинопрограммы лучших снайперов, с тем чтобы учиться правильной постановке кисти, по-

ложению рук, ног, корпуса, выполнению прыжка. Еще полезнее увидеть действия извест-

ного снайпера на тренировке, когда он совершает бросок по кольцу. Хорошо, если тренер 

сам может продемонстрировать правильное выполнение броска, но еще важнее, если он 

подмечает все технические ошибки учеников и умеет их исправлять. 

Ценный опыт можно получить, наблюдая, как бросают по кольцу лучшие игроки НБА, Рос-

сии, Латвии и других стран, даже если смотреть их игру не на площадке, а по телевидению. 

Очень часто знаменитый снайпер становится кумиром для начинающего игрока и, пожалуй, 

подражание кумиру - один из успешных путей к достижению цели: приобретению навыков 

стабильного и точного броска. 

 

Упражнения для тренировки бросков. 

1. Броски из-под щита. Игроки выстраиваются в две колонны. В каждой колонне по два - 

три мяча. После ведения головной игрок забрасывает мяч и передает его в свою колонну. 

Затем переходит в хвост другой колонны. 

2. Броски из-под кольца с препятствием. Игрок отдает мяч тренеру, разбегается к кольцу,  

получает ответную передачу, делает два шага, перепрыгивая, через стул, и бросает по 

кольцу. Задача: при броске выпрыгнуть максимально вверх, не задеть стул и быть готовым 

к борьбе на щите. Упражнение воспитывает у игроков стремление завершать бросок из-под 

кольца в высшей точке прыжка, оставаться в игре после броска и участвовать в борьбе за 

отскок на чужом щите 

3. То же, что и упр. 2, но тренер передает игроку мяч для завершения атаки в одном 
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прыжке. 

4. Броски со средней дистанции без сопротивления. Игрок ведет мяч от центра поля к ли-

нии штрафного броска, выполняет бросок в прыжке, идет на подбор, в случае промаха до-

бивает мяч в кольцо, вновь подбирает его и с ведением возвращается к линии штрафного 

броска. Повторить 10-15 раз подряд в быстром темпе. 

5. То же, что и упр. 4, но ведение начинается от лицевой линии к линии штрафного броска 

и бросок выполняется с поворотом на 180 . 

6. То же, что и упр. 4, но бросок выполняется с расстояния 5-6-8 м, с разных точек. 

7, То же, что и упр. 6, но после выполнения передачи от стены. 

8. Броски из-под кольца одной рукой в движении. Игроки выстраиваются в две колонны 

вдоль боковых линий поля, у игроков левой колонны мячи. Движение к кольцу начинают 

два первых игрока из разных колонн. Игрок с мячом ведет мяч до продолжения линии 

штрафного броска и делает передачу направо. Игрок из правой колонны ловит мяч, делает 

два шага и выполняет бросок из-под кольца (без удара в пол). Пасовавший подбирает мяч, 

возвращает его в левую колонну, после чего партнеры меняются местами. 

9. Броски из-под кольца после прохода в тройках с препятствием. Четыре тройки – у одно-

го кольца. Первые номера в каждой тройке обходят стулья с ведением мяча, выполняют 

финт на бросок или на проход и уходят в другую сторону. Упражнение носит соревнова-

тельный характер: выигрывает тройка, которая быстрее забросит 15 мячей. При атаке коль-

ца нельзя останавливаться, выполнять бросок можно только в максимально высоком 

прыжке. Упражнение воспитывает смелость, игроки перестают бояться столкновений, 

овладевают силовым проходом. 

По команде тренера происходит смена направления прохода (слева или справа от препят-

ствия) и смена позиций троек. Темп выполнения упражнения - очень быстрый. 

10. Броски из-под кольца с частичным сопротивлением. Цель упражнения – обучение напа-

дающих укрыванию мяча корпусом и выполнению прохода при контакте с защитником и 

мелких фолах с его стороны. Упражнение воспитывает волю и бойцовские качества у 

нападающих и помогает отрабатывать технику выбивания мяча у защитников. 

Защитник дает нападающему возможность получить мяч, входит с ним в контакт, старается 

выбить мяч из рук, может слегка его подталкивать. Нападающий должен укрыть мяч кор-

пусом, не выпустить его из рук и забить в кольцо. Ему разрешен короткий дриблинг (не 

более 2-3 ударов), два шага и бросок. 

Смена мест происходит по кругу: после броска - на передачу, потом - в защиту. По сигналу 

тренера происходит смена стороны площадки или угла движения к кольцу. 

11. То же, что и упр. 10, но защитнику разрешается пытаться накрыть мяч при броске (в 

этом случае даже мелкие фолы запрещены). 

12. Броски из-под кольца с сопротивлением. Все игроки - с мячами, два самых лучших иг-

рока команды по накрыванию бросков находятся в противоположных трехсекундных зо-

нах. Задача нападающего - преодолеть сопротивление высокорослого защитника и забить 

мяч. Задача защитников - чисто блокировать бросок. 

По заданию тренера нападающий может получить право на откидку мяча тренеру, если 

бросок по кольцу невозможен (откидка разрешается только в последний момент). В этом 

случае защитник должен успеть сделать несколько шагов в сторону передачи. 

13. Упражнение выполняется в парах, потоком, атакуются оба основных кольца. 

Нападающий начинает движение с финта в любую сторону и делает рывок мимо защитни-

ка к кольцу. Его задача - получить мяч от тренера и не дать защитнику до него дотянуться. 

Атаковать кольцо разрешается только дальней от защитника рукой). 

14. Бросок сверху: 

а) забить мяч сверху после ведения; б) забить мяч сверху после получения передачи в 

прыжке с двух ног; 

в) забить мяч сверху с пассивным сопротивлением; г) забить мяч сверху пятью различными 

способами (проводится как соревнование в команде на самый красивый бросок); 
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д.) забить два мяча сверху в одном прыжке (второй мяч подбрасывает тренер, либо игрок 

держит оба мяча в руках); 

е) броски сверху подряд одного и двух мячей на время и количество повторений; 

ж) забить мяч сверху после прохода вдоль лицевой линии с противоположной стороны 

кольца (5-6 раз подряд); 

з) забить мяч сверху броском из-за головы, выполнив в прыжке поворот на 180 (5-6 раз 

подряд). 

15. 'Упражнение снайпера' с трех точек в радиусе 180 см от кольца. Броски в прыжке (каж-

дый игрок выполняет свой обычный бросок), по десять бросков с каждой точки. Успешны-

ми считаются только те броски, при которых мяч влетает в кольцо, не коснувшись дужки. 

16. То же, что и упр. 15, но с пяти точек в радиусе 320 см от кольца. 

17. 'Соревнование снайперов' в парах с пяти точек в радиусе 4,5-5 м от кольца. С каждой  

точки каждый игрок должен забить три мяча подряд. Выигрывает та пара, которая пройдет 

все точки, т.е. забьет 30 мячей. 

18. Игра 1х1 без подбора. Защитник отдает мяч нападающему и сразу занимает защитную 

позицию. Нападающий может пробить по кольцу сразу с той точки, на которой он получил 

мяч или после одного (не более) удара в пол. Проводится как соревнование: 

выигрывает тот, кто больше забьет из десяти попыток. 

19. Броски в парах. Выполняется по десять бросков со средней и дальней дистанции. После 

каждого броска игрок делает рывок до центральной линии поля и возвращается обратно. 

20. Броски в парах до 21 (31 или 51) попадания. Игрок выполняет бросок (средний или 

дальний), подбирает мяч и возвращает его партнеру. Проводится как соревнование: выиг-

рывает та пара, которая быстрее наберет указанное тренером количество попаданий. 

21. Броски в группах. По две группы - на каждое кольцо. Игроки, согласно амплуа, выпол-

няют броски со своих позиций. После броска подбирают мяч и отдают его партнеру. 

Задано время или количество попаданий - 20,30,50. 

Можно выполнять с пассивным сопротивлением со стороны подающего мяч игрока. 

22. Броски в парах со средней дистанции после длинной передачи. Партнеры – на противо-

положных сторонах площадки. После броска игрок подбирает свой мяч и делает длинную 

передачу партнеру на другую половину поля. Тот выполняет бросок сразу после ловли мя-

ча, без удара в пол. Проводится как соревнование: побеждает та пара, которая раньше забь-

ет 20 мячей. 

23. Броски в парах со средней дистанции после короткого ведения. Игрок Н получает мяч, 

обводит препятствие (стул) и после 2-3 ударов выполняет бросок в максимально высоком 

прыжке. Партнер X, подобрав мяч у щита, возвращает его нападающему Н в исходное по-

ложение. Смена после 10 попыток. По сигналу тренера игроки начинают обводить препят-

ствие с другой стороны. 

24. Броски в прыжке со средних и дальних дистанций с приземлением на точке выпрыги-

вания. Выполняется в четверках двумя мячами. Первый игрок в колонне начинает на боль-

шой скорости движение к препятствию, перед которым резко останавливается и бьет по 

кольцу в максимально высоком прыжке (препятствия – высокие банкетки или манекены). 

Приземляясь на точке выпрыгивания, игрок должен не задеть препятствие. Совершив под-

бор мяча, он возвращает его партнеру и бежит в хвост своей колонны. Проводится как со-

ревнование: побеждает та четверка, которая быстрее забьет 40 мячей. 

25. Броски в прыжке после резкой остановки при получении передачи. Игрок 2 делает ры-

вок на линию штрафного броска, получает мяч от игрока 1, резко останавливается и вы-

полняет бросок в прыжке. Игрок 3 подбирает мяч и возвращает его в колонну. Смена мест 

игроков происходит по кругу. 

26. То же, что и упр. 25, но игрок 3 оказывает пассивное или активное сопротивление игро-

ку 2. 

27. Броски в прыжке через руку соперника. Выполняется в парах. Нападающий Н соверша-

ет бросок через руку защитника 3, ему запрещено бить мяч в пол. Тренер может дать за-
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щитнику несколько вариантов задания: просто поднимать руку на каждый бросок, держать 

руку у лица нападающего, выпрыгивать с вытянутой рукой на или своего прыжка. Игроки в 

паре меняются местами после каждого броска. 

28. Соревнование снайперов, или игра 'Вокруг света'. Правила игры: 

1) у каждого кольца не более трех человек; 

2) первый снайпер начинает движение с точки 1 и бросает с каждой последующей точки, 

пока не пройдет их все или не промахнется; 

3) в случае промаха снайпер может использовать вторую попытку с этой же точки и, если 

она окажется удачной, продолжает свой путь. В случае второго промаха он должен вер-

нуться на точку 1 и начать игру сначала, дождавшись своей очереди. Игрок также имеет 

право отказаться от второй попытки и ждать, пока совершит промах соперник. В этом слу-

чае, когда очередь вновь дойдет до него, он продолжает игру с той точки, на которой оста-

новился. Побеждает тот, кто первым пройдет все 5 точек. 29. '25 + 10'.  

Выполняется в парах. В радиусе 4,5-5,5 м от кольца размечается 5 точек. 

Игрок совершает 5 бросков с каждой точки и после каждой серии пробивает 2 фола. 

Побеждает тот, чья сумма окажется лучшей. 

30. Броски в тройках. Выполняются одним мячом. Игрок бросает по кольцу, один из его 

партнеров подбирает мяч и отдает его третьему игроку для броска. Смена мест происходит 

после каждого броска по кругу. 

31. Броски в тройках - двумя мячами, по 1-5 бросков подряд. Дальность броска определяет 

тренер. Проводится как соревнование: побеждает та тройка, которая быстрее наберет 10, 

15, 30 попаданий. Можно ввести пассивное сопротивление со стороны подающего мяч иг-

рока. 

32. Средние броски в парах против одного защитника. Два игрока располагаются в радиусе 

5-6 м от кольца, на расстоянии 3-4 м друг от друга. Перед броском они выполняют 3-4 пе-

редачи не сходя с места. Защитник мешает передавать мяч, а затем мешает броску. Смена 

мест происходит по кругу после каждого промаха. 

33. Трое нападающих (Н) располагаются по 6-метровой линии: напротив и под 45 к кольцу. 

Бросать по кольцу можно только после первой или второй передачи (но не более четырех 

передач). Задача двух защитников- (3) - активно мешать броску. Смена мест происходит 

после каждого промаха. Промахнувшийся становится защитником, а один из защитников 

идет на его место. 

34. То же, что и упр. 33, но после броска разрешается борьба за отскок. В случае овладения 

мячом нападающими смены мест не происходит. 

35. Средние и дальние броски в группах (пятерках или шестерках). В каждой группе три 

мяча. Игроки должны запомнить, кому отдают мяч и от кого получают передачу (для этого 

целесообразно перед началом упражнения сделать несколько передач по кругу). 

Игрок бросает по кольцу, сам подбирает свой мяч, отдает его партнеру и выходит вновь на 

позицию для приема передачи и броска по кольцу. 

36. Броски в тройках с сопротивлением. Один из партнеров пасует мяч нападающему, 

находящемуся под опекой защитника. Нападающий принимает мяч и атакует кольцо сразу 

или после короткого ведения. Задачу защитника определяет тренер: борьба за получение 

мяча, выход к получившему мяч игроку, борьба с проходом и т. д. Смена мест в тройке 

происходит по кругу после каждых 5 бросков. Проводится как соревнование на счет. 

37. Броски в тройках (по 15 бросков). Каждый игрок в тройке совершает по 5 бросков под-

ряд, в каждое кольцо в зале. Побеждает та тройка, которая наберет больше попаданий. 

Можно выполнять с сопротивлением. 

38. Дальние и средние броски в тройках. У каждой тройки два мяча. Один игрок выполняет 

10-15 бросков подряд, двое партнеров снабжают его мячами, не позволяя делать пауз. Затем 

происходит смена мест. Каждый игрок в тройке должен сделать 2 подхода и считать коли-

чество попаданий. 
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39. Средние и дальние броски в парах или тройках. Соревнование между парами (тройка-

ми): кто быстрее наберет 21,31,51 попадание. 

40. Дальние броски без сопротивления. В 5-7 точках вдоль 6-метровой линии лежит по мя-

чу. Первый игрок по сигналу тренера бежит от лицевой линии к первой точке, берет мяч, 

бросает по кольцу, идет на подбор (если бросок был неточным, добивает мяч в кольцо), с 

ведением возвращается к первой точке, кладет мяч и переходит к следующей точке. В мо-

мент, когда первый игрок положит мяч на точку 1, стартует второй игрок. 

Упражнение выполняется на два кольца 3-4 мин. 

41. Средние и дальние броски по кольцу в группах по 5-6 человек. Игроки передают 2-3 

мяча по кругу. Когда последовательность передач хорошо усвоена, тренер дает сигнал при-

ступить к броскам по кольцу. Игроки с мячами бросают по кольцу, идут на подбор, делают 

передачу партнерам и возвращаются на точку для броска. Каждая группа игроков громко 

считает количество попаданий. Проводится как соревнование: побеждает та группа, кото-

рая быстрее наберет 50-60 попаданий. 

42. Игра в баскетбол 2х2 или 3х3 на одной половине площадки. Броски из трехсекундной 

зоны запрещены. Игра ведется до 20 очков, после попадания в кольцо владение мячом со-

храняется. За мяч, забитый из-за 5-метровой линии, начисляется 2 очка, за все остальные - 

1. 

43. Игра в баскетбол 3х3 или 4х4 по всей площадке. Быстрый прорыв разрешается завер-

шать броском из-под кольца, а позиционное нападение - только средним или дальним брос-

ком. 

44. Упражнение для высокорослых игроков - отработка броска крюком. Высокорослый иг-

рок (Ц) отдает мяч тренеру, входит в трехсекундную зону, получает пас и атакует кольцо 

крюком. После приземления обязательно выпрыгивает к кольцу на добивание, даже если 

мяч попал в кольцо. 

Тренер может направлять мяч игроку ударом ноги, чтобы тот учился обрабатывать сильные 

передачи. По команде тренера меняется сторона, с которой происходит вход в зону. 

45. То же, что и упр. 44, но с сопротивлением. Задачи защитника (3) – мешать нападающе-

му (Ц), когда он получает пас от тренера, бросает по кольцу, добивает. Перед началом дви-

жения к мячу нападающий должен выполнить финт в лицевую линию. Если защитник пе-

рекрыл прямую передачу, тренер может отдать навесной пас на край щита для завершения 

атаки в одном прыжке, броском сверху. 

46. Упражнение для тренировки навыков броска с поворотом на 90-180. 

Игрок 1 из левой колонны отдает пас тренеру 1 и начинает движение через трехсекундную 

зону, тренер 1 делает передачу тренеру 2, и тот отдает пас игроку 1 на границе зоны. 

Игрок 1 выполняет бросок с поворотом. В момент, когда тренер 2 освобождается от мяча, 

игрок 2 из правой колонны отдает ему пас и начинает движение через трехсекундную зону, 

тренер 2 пасует мяч тренеру 1 и т.д. После броска игроки должны подбирать свой мяч и 

уходить в противоположную колонну. 

47. Броски для центровых игроков. Каждый игрок со своим мячом совершает броски в 

движении во все щиты в зале: сверху, крюком, полу крюком, с разворотом на 90 или 180, 

дальние. 

Смена вида броска и направления движения происходит по команде тренера. 

48. То же, что и упр. 46, но вводится один защитник. Тренер определяет степень активности 

его сопротивления. 

49. Средний бросок из-под заслона, 1х1 на два кольца. На обеих линиях штрафного броска 

располагаются по одному свободному игроку. Вдоль обеих боковых линий идет игра 1х1 по 

всей площадке. После перехода центральной линии игрок, владеющий мячом (Н), отдает 

пас на линию штрафного броска и наводит своего опекуна (3) на заслон. Затем, получив от-

ветную передачу, нападающий должен как можно быстрее совершить бросок по кольцу. 

50. Бросок по кольцу сверху или от щита после приема навесной передачи от разыгрываю-

щего или тренера. 
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51. Бросок по кольцу с дистанции 4-5 м после кувырка вперед с мячом в руках. 

52. Бросок по кольцу с дистанции 4-5 м после кувырка назад с мячом в руках. 

53. Бросок по кольцу после нескольких кувырков подряд с мячом в руках. 

54. Пас в щит, ловля мяча и бросок по кольцу в одном прыжке. 

55. В одном прыжке игрок должен выполнить финт на передачу и бросок по кольцу. 

56. Мяч катится от лицевой линии к линии штрафного броска. По сигналу тренера игрок 

стартует от лицевой линии, подбирает мяч, выпрыгивает и выполняет бросок по кольцу с 

разворотом на 1800. 

 

Ведение мяча - один из основных технических элементов баскетбола, а также один из спо-

собов перемещения мяча по площадке. 

Ведение мяча в современном баскетболе выполняется на больших скоростях, при активном 

сопротивлении защитников. Поэтому с ростом технической подготовленности игрока веде-

ние необходимо совершенствовать в условиях приближенных к соревнованиям. 

Существует ошибочное мнение, что этот прием способствует развитию индивидуализма у 

игроков. Игрок, плохо владеющий этим приемом, уступает в результативности бросков с 

игры, так как, ограниченные в маневренности во время ведения мяча, они вынуждены вы-

полнять броски почти всегда при жестком противодействии защитников. 

В каждой команде должен быть на площадке, по крайней мере, один отличный мастер ве-

дения мяча, а остальные игроки должны уметь водить мяч свободно, непринужденно, видя 

при этом площадку, уметь обходить защитника с помощью ведения мяча. 

Получив мяч, нападающий должен представлять двойную угрозу для защитника – броском 

и проходом к корзине с ведением. 

Техника ведения мяча - ноги в коленях согнуты, таз опущен, тело наклонено чуть вперед, 

плечи развернуты, голова поднята. Во время ведения игрок должен быть готовым в любой 

момент изменить направление движения, сделать остановку, передачу или выполнить бро-

сок по кольцу. Мяч необходимо укрывать от соперника плечом, корпусом, свободной ру-

кой. Кисть руки регулирует силу удара, высоту отскока и направление движения мяча. 

Мяча касаются только кончики пальцев, игрок не должен смотреть на мяч, а только пери-

ферическим зрением контролировать его. 

 

Упражнения для совершенствования ведения мяча 

1. Стоя на месте ведение вокруг корпуса. 

2. Стоя на месте ведение вокруг и между ногами. 

3. Стоя на месте разновысокое ведение. 

4. Стоя на месте ведение мяча влево вправо. 

5. Стоя на месте очень частое ведение мяча попеременно правой и левой рукой. 

6. Стоя на месте ведение двух мячей. 

7. Стоя на месте ведение трех-четырех мячей. 

9. Сидя на скамейке очень низкое ведение мяча. 

10. Сидя на скамейке ведение мяча под вытянутыми вперед ногами в быстром темпе. 

11. Бег на носках с ведением мяча. 

12. Бег на пятках с ведением мяча. 

13.Бег в полу приседе с ведением мяча. 

14. Бег на краях стопы с ведением мяча. 

15. Передвижения в глубоком приседе с ведением мяча. 

16. Спортивная ходьба с ведением мяча. 

17. Ведение с переводами мяча с руки на руку перед собой, за спиной и между ногами. 

18. Бег приставными шагами с ведением мяча: мяч проходит между ногами на каждом 

шаге. 

19. Бег скрестным шагом с ведением мяча. 

20. Бег спиной вперед с ведением мяча. 
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21. Бег с выбрасыванием прямых ног вперед с ведением. 

22. Бег взахлест назад с ведением мяча. 

23. Бег с высоким подниманием мяча. Мяч переводится с руки на руку ударом под ногой на 

каждом шаге. 

24. Передвижение попеременными прыжками с ноги на ногу с ведением мяча. 

25. Передвижение прыжками на двух ногах с ведением мяча. 

26. Передвижение прыжками на одной ноге с ведением мяча. 

27. Ведение двух мячей с переводами за спиной и между ногами. 

28. Ведение двух мячей в полу приседе. 

29. Ведение двух мячей вприсядку с выбрасыванием ног поочередно вперед и в стороны. 

30. Ведение одного или двух мячей, поднимаясь и спускаясь бегом по лестнице. Мяч (мячи) 

должен ударяться о каждую ступеньку. 

31. Ведение мяча во время серийных прыжков. 

32. Ведение мяча во время прыжков с разворотами на 180* и 360* градусов. 

33. Ведение одного или двух мячей во время серии «фигурных» прыжков - «ножницы», 

«разножка» и поворот. Мяч переводится между ногами или за спиной. 

34. Ведение мяча во время прыжков через гимнастическую скамейку: лицом, боком, спиной 

вперед. Мяч ударяется с одной стороны скамейки или переводится на другую сторону од-

новременно с прыжком. 

35. Ведение мяча по скамейке. 

36. Бег по скамейке с ведением мяча. 

37. Ведение мяча во время прыжков через скакалку. Крутящие скакалку игроки тоже ведут 

мяч. 

38. Ведение мяча во время прыжков через скакалку в парах. Два игрока с мячами встают 

рядом и берут скакалку один в правую руку, другой - в левую, крутят ее и перепрыгивают 

синхронно. Свободными руками они ведут мячи. 

39. Бег в парах, взявшись за руки с ведением мячей. 

40. Ведение мячей во время прыжков в парах, взявшись за руки. 

41. Бег с барьерами с ведением мяча. Высота барьеров неодинакова. 

42. Бег с ведением мяча на короткие дистанции после высокого старта. 

43. Бег с ведением мяча, по сигналу игроки делают разворот на 180* и рывок спиной вперед 

с ведением мяча. 

44. Прыжок в высоту с ведением мяча. Разбег с ведением мяча, перед прыжком берет мяч в 

руки и выполняет прыжок через планку. 

45. Прыжок в длину с ведением мяча. 

46. Тройной прыжок с ведением мяча 

47. Ведение мяча во время запрыгивания и спрыгивания с препятствия (высота 60 – 70 см.). 

48. Бег с ведением мяча. По сигналу - остановка, по новому сигналу рывок на 5 -10 м. 

49. Бег в основной баскетбольной стойке с ведением двух мячей. Ведение мячей синхрон-

ное, а затем попеременное. 

50. Ведение двух мячей в основной баскетбольной стойке: три шага вперед - влево, три ша-

га вперед - вправо. 

51. То же, что и упражнение 50, но передвижение спиной вперед. 

52. Бег с ведением двух мячей. По сигналу игроки выполняют рывок на 5 - 10 метров, при-

жимают мячи к полу, поднимают их ударом тыльной стороны кистей и продолжают веде-

ние. 

53. Ведение мяча на большой скорости с кувырком вперед по сигналу и дальнейшим веде-

нием. 

54. Эстафета с ведением мяча. Передачи выполнять только из рук в руки. 

55. Ведение мяча только переводами его за спиной через всю площадку. 

56. Ведение мяча только переводами между ног. 

57. Рывки в парах с ведением мяча. 
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58. Ведение мяча на скорость со сменой направления по сигналу. 

59. Эстафета с ведением двух мячей, передачи из рук в руки. 

60. Эстафета с барьерами с ведением мяча. 

61. Ведение мяча стоя на коленях, сидя на полу, лежа - поочередно левой и правой рукой. 

62. Непрерывное ведение мяча с одновременным исполнением команд: «Сесть!», «Лечь!», 

«Встать!». Исходное положение - стоя. Можно выполнять то же самостоятельно. 

63. Ведение мяча о стену или щит в прыжке. 

64. Ведение мяча о стену: стоя, сидя, лежа, поочередно. 

65. Челночный бег с ведением мяча на время. В каждой точке разворота остановка фикси-

руется прыжком на обе ноги. 

66. Обводка неподвижных препятствий на время. 

67. То же, что и упражнение 65, но обратно игроки возвращаются спиной вперед. 

68. Ведение мяча с активным сопротивлением. Игрок с мячом преодолевает сопротивление 

двух защитников. Нужно провести мяч через всю площадку и бросить по кольцу. 

69. Ведение мяча на ограниченном пространстве. Все игроки собираются внутри трехсе-

кундной зоны и выполняют ведение мяча, одновременно стараясь выбить мяч у ближних 

соперников. Те, кто потерял мяч, выбывают из игры. 

70. «Пятнашки» в парах с ведением мяча. Пары играют по всему полю, мяч разрешается 

водить только слабой рукой. 

71. «Чехарда» с ведением мяча. 

72. Ведение с выбиванием мяча сзади, в парах. Ведущий начинает движение от лицевой  

линии к противоположному кольцу. Его партнер забирает мяч у него мяч сзади и продол-

жает ведение в том же направлении. Через несколько шагов первый игрок вновь забирает 

мяч. 

73. Ведение мяча с сопротивлением по всей площадке 1+1. 

74. То же, что и упражнение 73, но оба игрока ведут мячи. 

75. Игра 2+2 с ведением мяча. Передача разрешена только из рук в руки. 

76. Игра 1+1 на одно кольцо с проходами. Броски со средней и дальней дистанции запре-

щены. 

77. Ведение мяча в парах, взявшись за руки прыжками на одной ноге. 

78. Ведение мяча в парах, но при этом один игрок сидит у другого на спине, мячи ведут 

оба. Можно провести в виде соревнований, какая пара быстрее проведет мяч от кольца до 

кольца и забьет мяч. 

79. Ведение мяча между препятствиями. Две команды располагаются на противоположных 

лицевых линиях. По команде стартуют первые игроки каждой колонны. Задача - обвести 

все препятствия и не столкнуться с соперником. Следующий игрок стартует, когда первый 

пересекает центральную линию поля. Выигрывает та команда, игроки которой первыми со-

берутся за противоположной лицевой линией. 

80. Рывок с ведением на 5-6 м, прыжок через гимнастического козла. 

81. Эстафета с ведением: игроки делятся на четыре группы, которые выстраиваются в ме-

стах пересечения лицевых линий с боковыми линиями области штрафного броска лицом к 

центру площадки. По сигналу направляющие ведут мячи по направлению колонны стоящей 

напротив. Передача мяча осуществляется передачей с отскоком от пола направляющему 

игроку, и тот продолжает ведение в обратном направлении. Эстафета окончена, когда ее 

выполнили все игроки или когда игроки вернуться в исходное положение. 

82. Смена рук при ведении. Колонна игроков выстраивается на одном конце площадки. 

Первый игрок, начинает низкое ведение и ведет мяч, пересекая площадку по диагонали, 

возле препятствия он меняет ведущую руку и продолжает ведение дальше. 

83. Две шеренги выстраиваются напротив друг друга. Правофланговый одной из шеренг 

ведет мяч в низкой стойке к игроку противоположной шеренги. Закончив ведение, он вы-

полняет передачу мяча из рук в руки. Игрок, получивший мяч, ведет его в направлении 
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второго игрока первой шеренги. Когда мяч достигнет противоположного конца шеренги, 

упражнение продолжается в обратную сторону. 

84. С помощью ленты обозначить на площадке «коридор» в 2,5 м шириной, куда становится 

один из игроков колонны защитников. Игрок, ведущий мяч, пытается обойти защитника, не 

выходя за пределы площадки. После выполнения упр. игроки меняются колоннами. 

85. Игроки свободно располагаются на одной половине площадки с мячами в руках.  

Тренер стоит на другой половине площадки и показывает направление движения: вперед, 

назад, вправо, влево или по диагонали. 

Игроки должны держать голову поднятой и следить за указаниями тренера. 

86. Команда располагается на половине площадки, один из игроков водящий. Водящий ве-

дет мяч до тех пор, пока не «запятнает» одного из игроков. Все остальные игроки старают-

ся уклониться от водящего, не переставая вести мяч. 

87. Четыре колоны игроков выстраиваются в каждом углу на одной половине площадки. 

Игрок из первой колонны ведет мяч к первому игроку второй колонны, выполняет передачу 

из рук в руки и немедленно получает мяч обратно. Затем оба двигаются в направлении тре-

тьей колонны, мяч ведет первый игрок. На полпути между колоннами игрок 1 снова пере-

дает мяч сопровождающему его игроку второй колонны, который ведет мяч в направлении 

первого игрока третьей колонны. Эта процедура продолжается до тех пор, пока мяч не по-

бывает во всех колоннах. После выполнения взаимодействия игроки переходят из одной 

колонны в другую. По мере усвоения упражнения можно ввести дополнительные мячи. 

88. Две группы игроков выстраиваются в колонны в диагонально – противоположных углах 

площадки. В этом построении обе группы начинают в одно и то же время. 

Направляющий каждой из колонн начинает вести мяч в сопровождении партнера. 

Пройдя несколько шагов, игрок, ведущий мяч, быстро останавливается, передает мяча со-

провождающему и сам занимает его место. 

Упражнение продолжается в описанной последовательности до тез пор, пока партнеры не 

достигнут противоположного угла площадки. Если в начале упражнения игроки выполняли 

ведение правой рукой, то, возвращаясь, они должны вести мяч левой рукой. 

89. В упражнение включены также и передачи мяча. Несмотря на это основное ударение 

должно быть сделано на ведении. Команда делится на четыре группы, которые выстраива-

ются в колонны, образуя четырехугольник в центре площадки на расстоянии трех метров от 

центрального круга. Направляющие первой и третьей колонн ведут мяч до линии централь-

ного круга, поворачиваются направо и отдают мяч направляющему соседней колонны. 

Направляющие второй и четвертой колонн продолжают упражнение в том же порядке. По-

сле каждой передачи игрок занимает место в конце той колонны куда сделал передачу. 

Упражнение можно выполнять и в обратном порядке. 

90. Игроки выстраиваются, как показано на рисунке. По сигналу направляющие игроки 

всех колонн начинают движение в направлении противоположной корзины. Игроки колон-

ны, стоящей ближе к боковой линии, ведут мяч, игроки второй колонны преследуют их. 

Преследователи делают все возможное, чтобы вывести дриблера из состояния уверенности 

и помешать ему выполнить бросок в движении из- под корзины. Закончив упражнение, иг-

роки меняются колоннами. 

91. Цель этого упражнения - дать игрокам возможность потренироваться в быстром овла-

дении неконтролируемым мячом, восстановлении равновесия и совершенствовании техни-

ки владения мячом при проходе для броска в движении. 

Игроки выстраиваются в четыре колонны, образуя полукруг лицом к тренеру, стоящему 

под корзиной. Тренер выкатывает мяч по полу в направлении линии штрафного броска. 

Игроки поочередно выходят, овладевают мячом и ведут его для броска в корзину. 

92. Иногда дриблер бывает «схвачен» в углу площадки защитником и в поле зрения нет ни 

одного партнера. Ему остается только вывести мяч обратно. Предлагаемое упражнение 

направлено на совершенствование этого маневра. 

Игроки образуют две колонны. Колонна нападающих располагается ближе к боковой 
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линии. Защитники в другой колонне. Нападающий ведет мяч в угол, преодолевая плотную 

опеку защитника, который пытается овладеть мячом на протяжении всего упражнения. 

Когда нападающий приблизится к углу настолько близко, что возникает опасность потери 

мяча, он должен изменить направление ведения и вернуться обратно, укрывая мяч от за-

щитника. Когда нападающий пройдет примерно половину обратного пути, он должен  вы-

полнить остановку, укрыть мяч от защитника и сделать передачу очередному игроку. 

После выполнения игроки меняются колоннами. Игроки должны работать на обеих сторо-

нах площадки. 

93. Упражнение позволяет развить уверенность у игрока, ведущего мяч. 

Расставить полосу препятствий. Игроки поочередно ведут мяч по полосе, пытаясь выпол-

нить требования, предъявляемые каждым препятствием. 

94. Упражнение заставляет игроков действовать на высокой скорости. 

Две колонны игроков выстраиваются на расстоянии тех метров одна от другой лицом в од-

ном направлении. Последний игрок одной и первый игрок другой колонны по сигналу тре-

нера начинают ведение мяча, один правой, другой левой рукой. Они обводят полностью 

каждый свою колонну и передают мяч очередному игроку. Каждый пытается сделать быст-

рее своего противника. Игрокам следует предоставлять возможность выполнять упражне-

ние как правой, так и левой рукой. 

95. Выполняя это упражнение, игроки привыкают вести мяч в тесном контакте с 

защитниками. 

Десять человек образуют круг с одним защитником в центре. Три игрока с мячами стано-

вятся внутрь круга между защитником и остальными игроками. Игроки водят мяч внутри 

круга, оберегая его от защитника в центре и других игроков, пытающихся выбить мяч, если 

дриблер подходит слишком близко, но не покидающих своих мест. 

Дриблеры часто меняются. 

96. Две колонны игроков выстраиваются лицом друг к другу на противоположных сторонах 

круга. Направляющие входят в круг и один из них получает мяч. По сигналу игрок с мячом 

начинает низкое ведение, не выходя за пределы круга. Он должен укрывать мяч от другого 

игрока, который пытается отобрать его. Через минуту игроков сменяет друга пара. Можно 

использовать другие круги площадки. 

97. Это упражнение научит игроков вести мяч без зрительного контроля. На расстоянии 

трех метров друг от друга устанавливаются пять стоек. Игроки выстраиваются в колонну на 

каждом конце ряда стоек. По сигналу направляющие каждой колонны начинают зигзагооб-

разно обводить каждый стул. Если игрок будет смотреть на мяч, он может столкнуться с 

другим игроком, двигающимся навстречу ему. Вторая пара игроков начинает движение по-

сле того, как первая полностью закончит упражнение. 

98. При выполнении упражнения используется повязка для глаз или специальные очки. 

Цель - научить игроков вести мяч без зрительного контроля. 

Каждый игрок получает мяч и специальные очки или повязку для глаз. Помощники стоят 

вокруг площадки, предупреждая игроков, передвигающихся слишком близко друг от друга. 

Игроки начинают ведение сильной рукой, и после того, как освоятся, переходят на ведение 

«слабой» рукой. 

99. Команда делится на тройки. Две тройки на одном и две на другом конце площадки. 

Игроки играют в баскетбол левой рукой, акцентируя внимание на ведении этой рукой. 

Игра ведется до 10 очков. Очередная команда играет с победителем. 

100. Ведение мяча вокруг препятствия как можно быстрее. На исходное положение воз-

вращаться легко, ведя мяч 

101. То же, но обводится препятствие то с одной, то с другой стороны, поэтому вокруг од-

ного препятствия вести мяч одной рукой, вокруг второго - другой и т.д. 

102.Вести мяч, остановиться, выполнить поворот, вести дальше и т.д. 

103. Игрок ведет мяч поперек зала к стене. На расстоянии 5-6 м от нее выполняет передачу 

(ударяет мячом в стену), ловит отскочивший мяч, поворачивается, ведет мяч к противопо-
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ложной стене и делает то же самое. Выполнять передачу можно без остановки, в движении 

(или, не ловя мяч, а прямо после ведения, выполнить передачу одной рукой). 

104. Игроки стоят друг за другом у лицевой линии лицом к площадке. На расстоянии12-14м 

от первого игрока стоит препятствие. Игрок ведет мяч вокруг препятствия, передает его 

партнеру и бежит на место партнера. Второй игрок, получивший мяч выполняет то же са-

мое. 

105. Игроки один против другого на расстоянии 15-20 м. Игрок ведет мяч половину этого 

расстояния, передает его партнеру, получает мяч обратно, поворачивается и ведет мяч в ис-

ходное положение, где останавливается, поворачивается к партнеру и передает ему мяч. 

То же самое выполняет второй игрок. 

106. Игроки стоят у лицевой линии один за другим лицом к площадке. Игрок стоящий бли-

же к лицевой линии, ведет мяч и обгоняет игрока, стоящего перед ним. Тогда игрок без мя-

ча быстро бежит вперед и обгоняет партнера, ведущего мяч. Как только игрок без мяча ока-

зывается впереди ведущего мяч, - тот передает ему мяч; игрок, получивший мяч, начинает 

ведение, а игрок, передавший мяч, обгоняет ведущего и опять получает от него передачу. 

107. На площадке в одном ряду расставлены 4 мяча на расстоянии 4-5 м один от другого. 

Игрок бежит к одному из мячей, берет его и ведет до лицевой линии, оставляет на отмечен-

ном месте и бежит за другим мячом и т.д. Второй игрок , поочередно ведя мячи, расклады-

вает их на прежние места. 

108. Один игрок в роли защитника, второй ведет мяч, останавливается, ведет дальше и т.д. 

Защитник действует не полную силу. Игроки меняются ролями. 

109. Игрок ведет мяч в направлении, указанном на рисунке. Защитник действует активно: 

 если ведущий не оберегает мяч, ведет его не той (дальней) рукой, защитник старается вы-

бить мяч. Игроки меняются ролями. 

110. Два игрока имеют по мячу и свободно их водят в разных направлениях в небольшой 

части площадки. Каждый из них, ведя мяч, старается выбить мяч партнера и одновременно 

оберегает свой мяч, чтобы его не выбил партнер. 

111. игроки стоят у лицевой линии, лицом к площадке на расстоянии 5-6 м друг от друга. 

Первый игрок (стоящий впереди) ведет мяч, выполняет повороты, остановки, Изменяет 

направление, высоту отскока при ведении, быстроту ведения, меняет руку, которой ведет 

мяч, а сзади стоящий игрок подражает ему, стараясь как можно быстрее выполнить то же 

самое, что и партнер. 

112. В середине площадки стоит игрок без мяча. Игрок с мячом от лицевой линии ведет мяч 

с максимальной скоростью вперед, передает его партнеру, получает передачу обратно, ве-

дет мяч в другую сторону площадки и возвращается обратно, выполняя то же самое. 

Упражнение выполнять в максимальном темпе. 

113. То же самое что и в предыдущем упражнении, но при ведении необходимо обойти 

препятствия. Передачи совершенствовать прямо после ведения одной рукой, не ловя мяч. 

114. Игроки стоят. Как показано на рисунке. У линии штрафного броска препятствие. 

Игрок 1 ведет мяч вперед по направлению к корзине, меняет направление ведения и ведет 

его мимо препятствия. Тем временем игрок 2 бежит, как показано на рисунке. Как только 

игрок 1 пробегает мимо препятствия он передает мяч игроку 2. Игрок 2 ведет мяч к месту, с 

которого начал ведение игрок 1, а игрок 1 занимает место игрока 2 и т.д. 

115. Ведение мячей двумя игроками в ограниченном пространстве, но при этом, стараться 

коснуться свободной рукой ноги партнера ниже колена. 

 

Передачи - основной прием, с помощью которого партнеры взаимодействуют в игре и 

приближают мяч к корзине противника. Передачи являются сложным навыком. 

Периферическое зрение, быстрота рук, хороший расчет и острый ум - вот те качества, кото-

рые характеризуют игроков, ставших знаменитыми благодаря умению передавать мяч. И 

еще одно качество является самым главным - игрок должен быть прирожденным любите-
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лем командной игры. Видов передач великое множество, и одна из главных задач любого 

тренера состоит в том, чтобы привить игрокам вкус к этому элементу игры. 

Передачи мяча различаются: по динамике выполнения (стоя на месте, в движении на бегу, в 

движении в прыжке), по способу выполнения: двумя руками - от груди, из-за головы, снизу, 

сбоку, с предварительным выполнением обманных движений; одной рукой - снизу, сбоку, 

из-за головы, крюком, из-за спины и между ногами (скрытые передачи) и др.  

Каждому баскетболисту необходимо знать и применять следующие основные правила пе-

редачи мяча: 

1. Не уверен - не отдавай. Игрок, передающий мяч партнеру, отвечает за то, чтобы передача 

дошла до адресата. В 95% случаев при потере мяча виновен пасующий. 

2. Передающий мяч игрок должен рассчитать скорость партнера, которому он направляет 

мяч, его техническую оснащенность, постараться предвидеть тактическое решение им си-

туации. 

3. Как при выполнении передачи, так и при приеме мяча необходимы полный обзор поля и 

осмысление игровой ситуации. 

4. Передающий отвечает за точность, своевременность, быстроту паса, его неожиданность и 

за удобство обработки мяча. 

5. Игрок должен иметь свои «фирменные» передачи, доведенные им до совершенства. 

6. Небрежность при тренировке передач недопустима. Тренировать передачи необходимо 

вместе с ловлей и работой над цепкостью. 

Работа над передачами, хорошее средство для общей и специальной физической подготов-

ки. 

 

Упражнения для совершенствования передач 

1. Передачи мяча в парах во время кроссовой подготовки. Выполняется одним мячом. Вид 

передачи определяется тренером и меняется по его сигналу. 

2. Передачи в парах во время бега на легкоатлетическом стадионе. Выполняются двумя и 

тремя мячами. 

3. Передачи мяча в тройках двумя мячами. Один игрок бежит спиной вперед, двое других 

снабжают его мячами. 

4. Передачи в парах во время барьерного бега. Можно проводить как соревнование. 

5. Передачи в парах во время работы над скоростной подготовкой. Один из партнеров со-

вершает рывок, его партнер посылает ему мяч в отрыв, который надо поймать, не дав ему 

упасть на пол. Отдавший пас догоняет партнера. 

6. Передачи мяча по «восьмерке» в тройках. 

7. Передачи мяча в парах во время прыжков через гимнастические скамейки. 

8. То же, что и упражнение 7, но прыжки выполняются через барьеры. 

9. Передачи и ловля мяча во время прыжка в высоту. Игрок принимает мяч во время полета 

над планкой и должен успеть сделать передачу до приземления. 

10. Передачи мяча во время прыжка в длину. Игрок получает мяч после толчка и расстается 

с ним до приземления. Игрок ловит мяч, летящий с одной стороны от себя и отдает его на 

другую сторону. 

11. Передача мяча во время тройного прыжка. Игрок выполняет прыжок с места или с раз-

бега. Во время каждого из прыжков он должен успеть принять мяч и сделать нацеленную 

передачу. 

12. Передача набивных мячей в парах. 

13. Имитация передач «блинами» от штанги, гирями. 

14. Передача мяча двумя руками максимально вверх из положения сидя. Пока находится 

мяч в полете, нужно успеть встать на ноги без помощи рук и поймать мяч уже стоя. 

15. Передача мяча двумя руками между ногами. Игрок держит мяч двумя руками за спиной, 

садится в присед, разводя колени, и выполняет передачу одними кистями между ногами 

максимально вперед. Проводится как соревнование на дальность. 
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16. Передача в парах двумя руками от груди. Мяч направляется вперед, параллельно по-

верхности пола. 

17. Передача одной рукой из-за головы - основной пас в отрыв. Проводится как соревнова-

ние на дальность и точность. 

18. Передача мяча во время прыжков на батуте. Игрок отрабатывает координацию сложных 

движений: повороты на 180* и 360*, приземление на живот, спину, сальто и т.д., во время 

полета ловит и передает мяч партнеру. 

19. Передачи мяча в безопорном положении. Игрок выполняет прыжок через гимнастиче-

ского козла с подкидного мостика, в высшей точке прыжка ловит мяч, адресованный ему, и 

отдает его неподвижно стоящему партнеру. 

20. Передачи мяча у стены со сменой стойки. Игрок занимает позицию в 4-5 м от стены и в 

ходе выполнения упражнения меняет стойку (впереди то правая нога, то левая). 

Передачи выполняются поочередно - двумя руками от груди, левой, правой рукой, из-за го-

ловы и т.д. 

21. Передачи мяча в стену после имитации финта. 

22. Передачи мяча на точность с расстояния 6-8 м в круг диаметром 1 м, 50 см, 25 см. 

Виды передач самые разнообразные. 

23. Передачи мяча на точность и резкость. Игроки в паре передают друг другу мяч сквозь 

раскачивающуюся автопокрышку. 

24. Передачи мяча в ребристую стенку и ловля отскочившего мяча. Для развития реакции. 

25. Передачи у стены из-за спины поочередно левой и правой рукой. 

26. Передачи у стены в тройках. Игрок 1 стоит в 3-4 м от стены, лицом к ней, игроки 2 и 3 

располагаются за его спиной на расстоянии 5-6 м от стены. Игрок 3 выполняет сильную пе-

редачу в стену, игрок 1 должен поймать отскочивший мяч и, не глядя вернуть его партнеру 

3. В момент, когда игрок 1 ловит первый мяч, игрок 2 делает сильную передачу в стену и 

т.д. 

27. Передачи у стены одним, двумя, тремя, четырьмя мячами на скорость и время. 

28. Передачи в углу зала в две стены двумя мячами с расстояния 4-5 м. 

29. Передачи в парах сидя, лежа, стоя на коленях. Виды передач самые разнообразные. 

30. Передачи в стену с сопротивлением. На стене мишень или силуэт. Защитник мешает 

выполнению передачи. 

31. Передачи в парах на расстоянии от 2 до 20 м. Игроки сходятся и расходятся. 

32. «Неудобные передачи» в парах. Дистанция 6-8 м. Один из игроков в паре посылает 

партнеру «неудобные» для приема передачи: в ноги, с низким отскоком от пола, далеко в 

сторону и т.д. Ловящий должен принять пас и быстро вернуть его в руки напарнику. 

33. Передачи в парах в одно касание поочередно правой и левой рукой. Выполнять в дви-

жении, на максимальной скорости. 

34. Передачи в парах по всей ширине площадки. Задача - пройти всю площадку в три пере-

дачи и завершить атаку броском из-под кольца. 

35. Передачи в парах в спину, в движении. Оба партнера располагаются параллельно боко-

вой линии, лицом в одну сторону. Мяч находится у заднего игрока, на расстоянии 5-6 м. 

Игрок с мячом посылает передачу точно в спину впереди бегущего напарника. 

Передний в паре игрок должен, развернувшись через одно плечо, поймать мяч, а затем че-

рез другое плечо вернуть его назад. Главное не совершить пробежку. 

36. Длинные передачи в парах в отрыв. Игрок 1 по сигналу бросает мяч в щит, ловит его и 

посылает длинную передачу в отрыв партнеру 2, который стартовал по тому же сигналу. 

Игрок 2 должен атаковать кольцо без дриблинга, броском из-под кольца. Игрок 1 после пе-

редачи делает рывок к противоположному кольцу, подбирает мяч, и с этого момента он 

становится нападающим. 

37. Передачи в парах, в прыжке одним мячом. Игроки выполняют асинхронные прыжки с 

большой фазой полета, мяч все время находится вверху. Дистанция между партнерами 3-4 

м. 
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38. Передачи в парах на расстоянии от 2 до 20 м. (передачи выполняются из-за спины). 

Игроки сходятся и расходятся. 

39. Передачи в парах после низкого отскока мяча от пола. На месте и в движении. Игроки, 

находясь лицом друг к другу, поочередно подбрасывают мяч, дают ему коснуться пола и в 

этот же момент делают передачу партнеру одной рукой. 

40. Передачи в парах после обманных движений. На месте и в движении. 

41. Передачи в тройках одним или двумя мячами на максимальной скорости. Мяч передает-

ся через центрального игрока или по кругу. Под противоположным кольцом следует бросок 

(броски) из-под щита. 

42. То же, что и упр.41, но передачи выполняются в одном прыжке или из-за спины. 

43. Передачи мяча в двух колоннах. Игроки делятся на две колонны и располагаются лицом 

друг к другу на расстоянии 8-10 м. Головной игрок одной из колонн - с мячом. По команде 

тренера выполняется первая передача головному игроку противоположной колонны, после 

передачи игрок переходит в конец противоположной колонны. Тренер называет способ пе-

редачи. 

44. Ловля очень сильной передачи (тренер направляет мяч игроку ударом ноги) и передача 

мяча двигающемуся партнеру. 

45. Передача в тройках одним мячом через центрального игрока. До центра поля передачи 

следуют обычным порядком, после центра поля начинается игра 2+1, в которой игрок 1 

становится защитником, а игроки 2 и 3 - нападающими. Игрокам 2 и 3 запрещается ведение 

мяча. Смена мест в тройке происходит после каждой атаки кольца. 

46. Передачи в тройках по «восьмерке» одним мячом. Скорость выполнения максимальная. 

Задача: пройти всю длину площадки с наименьшим количеством передач. 

47. Передача мяча в пятерках по восьмерке одним или двумя мячами. 

48. Передачи в тройках четырьмя мячами. Упражнение выполняется сначала стоя на месте, 

затем в движении. 

49. Передачи в парах одним мячом. Партнеры стоят спиной друг к другу на расстоянии 5- 6 

м. Передавая и ловя мяч, они поворачивают только корпус, ступни остаются неподвижны-

ми. 

50. Передачи мяча в стену с поворотами. Игрок выполняет передачу в стену и поворачива-

ется на 180 или360*, после чего ловит отскочивший от стены мяч. Упражнение можно вы-

полнять одним или двумя мячами. 

51. Передачи мяча в стену в прыжке с расстояния 2-3-5-м. 

52. Передачи в парах двумя мячами. Партнеры «танцуют» вприсядку. 

53. Передачи в тройках по «восьмерке» одним мячом. Партнеры передают мяч друг другу 

только из рук в руки. 

54. Длинные передачи мяча в отрыв в парах. После удара в щит игрок ловит отскакиваю-

щий мяч и посылает длинную передачу партнеру, делающему ускорение вдоль боковой ли-

нии (передачи в спину, на ход, навесная). 

55. То же, что и упражнение 54, но вводится защитник, мешающий сделать передачу. 

56. То же, что и упражнение 54, но вводится защитник, мешающий принимать передачу. 

Можно усложнить упражнения 54 - 56: после выполнения передачи пасующий делает ры-

вок к противоположному кольцу на добивание. 

57. Передачи мяча в пятерках со сменой мест. Мяч находится у игрока 1, следует пас игро-

ку 2 и передвижение в сторону передачи. Игрок 2 передает мяч игроку 3 и перемещается на 

его место. Игрок 3 передает мяч игроку 5 и бежит на его место, игрок 5 пасует мяч игроку 4 

и занимает его место, а игрок 4 возвращает мяч игроку 1 по диагонали. Способ передачи 

меняется по сигналу тренера. Упражнение можно выполнять несколькими мячами. 

58. Передачи мяча в пятерках с сопротивлением («звездочка»). Нельзя передавать мяч 

ближнему партнеру, т.е. игрок 1 имеет право делать передачу только игрока 3 и 5; нельзя 

отдавать навесные передачи. Внутри круга располагается водящий Х, который старается 
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перехватить мяч, в то время как остальные пасуют его друг другу. Смена мест происходит 

по времени - через 40-50 с или после перехвата мяча. 

60. Передача в группах двумя мячами. 5 игроков становятся по 6-метровой линии, у одного 

из них мяч. На линии штрафного броска мяч располагается водящий игрок с мячом. Игро-

ки, находящиеся по дуге, могут отдавать мяч только водящему, а он – любому из них. Пе-

редачи начинаются одновременно по сигналу тренера. Задача игроков на дуге - заставить 

водящего ошибиться или сделать так, чтобы у него оказалось одновременно два мяча. Сме-

на происходит каждые 60-70 секунд. 

61. Передача в парах на быстроту выполнения одним или двумя мячами. Пара проходит 

площадку на максимальной скорости и с максимальной частотой передач. 

62. Передача в движении («четыре угла»). Игроки 1 и 3 выполняют длинные передачи соот-

ветственно игрокам 2 и 4, делают рывок, получают ответные пасы и атакуют кольцо со 

средней или дальней дистанции. Игроки 2 и 4 подбирают мячи, передают их головным иг-

рокам в основных колоннах и занимают места в их конце. 

63. Передача и ловля мяча на максимальной скорости. Игроки 1, 2, 3, 4, 5 с мячами. Игрок 1 

по сигналу начинает движение на максимальной скорости и обменивается передачами с иг-

роками 2, 3, 4, 5. после последней передачи он атакует кольцо, подбирает мяч и занимает 

точку 5. Игроки 5, 4, 3 после выполнения передачи переходят на одну точку ближе к старту. 

Игрок 2 идет в хвост основной колонны. 

64. «Салки» в передачах. Пара водящих передает один мяч, все остальные игроки с мячами 

выполняют самое разнообразное ведение. Задача водящих - «осалить» игрока не выпуская 

мяч из рук. «Осаленный игрок присоединяется к водящим. 

65. Передачи на скорость в шестерках. Внутри круга двое игроков с мячами. Две соревну-

ющиеся команды, по 5 - 6 человек в каждой, располагаются вокруг них на одинаковом рас-

стоянии по кругу. По сигналу тренера игроки, находящиеся в центре, обмениваются пере-

дачами со своими партнерами по команде в очень быстром темпе. 

Задача – догнать мяч соперника. Первые передачи выполняются в противоположные сто-

роны. 

66. Тоже, что и предыдущее упражнение, но игроки стоящие по кругу перемещаются по ча-

совой стрелке. Смена игроков в центре круга происходит через каждые 45 – 50 с. 

67. Передачи в квадрате с сопротивлением. Игроки обмениваются передачами одним мя-

чом, преодолевая сопротивление двух защитников, находящихся в центре квадрата. 

Разрешены любые передачи. Затем вводится второй мяч. Смена защитников происходит 

после каждой потери мяча. 

68. То же, что и упражнение 67, но все передачи выполняются в одном прыжке. 
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Контрольные нормативы 
мальчики 

 

Таблица 3 

девочки 

 

Упражнение 

 

Возраст 

8-9 10-11 12-13 14-15 16-17 18 

 

Прыжок в 

длину с ме-

ста 

Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл 

 

150 

 

148 

 

140 

 

155 

 

150 

 

145 

 

160 

 

155 

 

150 

 

170 

 

165 

 

160 

 

180 

 

175 

 

170 

 

190 

 

185 

 

180 

 

Бег 20 м 

 

 

4,8 

 

5,5 

 

6,0 

 

4,5 

 

5,0 

 

5,3 

 

4,3 

 

4,7 

 

5,2 

 

4,0 

 

4,4 

 

4,8 

 

3,8 

 

3,9 

 

4,2 

 

3,7 

 

3,8 

 

4,0 

 

Бег 300 м 

 

 

1,30 

 

1,35 

 

1,40 

 

1,23 

 

1,27 

 

1,33 

 

1,20 

 

1,25 

 

1,30 

 

1,15 

 

1,20 

 

1,25 

 

1,07 

 

1,14 

 

1,19 

 

1,02 

 

1,09 

 

1,15 

 

Упражнение 

 

Возраст 

8-9 10-11 12-13 14-15 16-17 18 

 

Прыжок в 

длину с ме-

ста 

Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл Отл Хор Удвл 

 

155 

 

152 

 

150 

 

160 

 

157 

 

155 

 

170 

 

165 

 

160 

 

180 

 

175 

 

170 

 

190 

 

185 

 

182 

 

200 

 

195 

 

190 

 

Бег 20 м 

 

 

4,4 

 

4,6 

 

4,8 

 

4,2 

 

4,4 

 

4,6 

 

4,0 

 

4,1 

 

4,4 

 

3,8 

 

3,9 

 

4,1 

 

3,7 

 

3,8 

 

4,0 

 

3,6 

 

3,7 

 

3,8 

 

Бег 300 м 

 

 

1,23 

 

1,27 

 

1,32 

 

1,20 

 

1,24 

 

1,29 

 

1,16 

 

1,20 

 

1,25 

 

1,12 

 

1,17 

 

1,22 

 

1,07 

 

1,10 

 

1,15 

 

1,00 

 

1,05 

 

1,09 
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Инструкторская и судейская практика 
 

Учащиеся групп (14-17 лет) привлекаются в качестве спортсменов-инструкторов в 

организации и проведении отдельных частей учебно-тренировочных занятий (проведение 

разминок без мяча и с мячом, показа технического приема и элементов тактики игры в 

баскетбол). 

Для проведения разминки, занятий по физической подготовке учащиеся должны хорошо 

знать правила соревнований и требования к выполнению технических элементов. 

Систематически привлекаться к судейству товарищеских игр, районных соревнований в 

качестве секретаря, информатора, пробовать силы в качестве судьи в поле. 

 

Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание 

 
Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса и даль-

нейшего повышения спортивной работоспособности является широкое и систематическое 

использование восстановительных средств. Вместе с тем утомление в трудовой и спор-

тивной деятельности нельзя рассматривать как всегда вредное и нежелательное явление. 

Оно является важнейшей предпосылкой роста работоспособности. Постоянное чередова-

ние утомления и восстановления составляет физиологическую основу повышения работо-

способности спортсмена. 

Восстановление спортивной работоспособности - неотъемлемая часть тренировоч-

ного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В настоящее время всё 

многообразие средств и методов восстановительных мероприятий можно разделить на три 

группы: 

1. Педагогические средства восстановления: 

 Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных заданий, сорев-

нований 

 Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, недельного, 

месячного, годового циклов 

 Использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и тренировок 

 Переключение с одних упражнений на другие 

 Рациональная организация всего режима дня в целом. 

2. Психологические средства восстановления: 

 Разнообразные виды досуга 

 Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки 

3. Медико-биологические средства восстановления: 

 Рациональное питание 

 Витаминизация 

 

Воспитательная работа 

 
Воспитание является обязанностью человека, избравшего педагогическую профес-

сию-профессию тренера. Тренер полностью в ответе за будущее своих воспитанников. 

Огромна притягательная сила спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельно-

стью настолько, что она на некоторое время может заслонить от них остальные стороны 

жизни - учёбу, подготовку к труду, обязанности перед близкими. В этих условиях автори-

тет тренера необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, рас-

пространяясь на самый широкий круг вопросов. 
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Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями. 

Она моделирует в игровом, а значит в несколько условном виде самые сложные жизнен-

ные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде возможность решения 

любых воспитательных задач. 

Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер должен 

серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания. 

Сущность и структура воспитательного процесса. 

Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и 

непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. 

Этот процесс должен строиться на чёткой профессиональной основе. 

Компоненты воспитательной работы: 

-цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение це-

ли; 

-знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников; 

-владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; 

-выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характе-

ра общения. 

Задачи и содержание воспитательной работы. 

Воспитательная работа с юными футболистами подчинена в целом общей конечной цели: 

воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, облада-

ющей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством. 

Достижение любой воспитательной цели, как правило, связано с решением трёх тесно 

связанных задач: 

- формирование нравственного сознания; 

- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплиниро-

ванного поведения, соответствующих черт характера; 

- формирование личностных качеств волевых (смелости, настойчивости, решительности), 

нравственных (честности, доброжелательности, скромности), трудовых (трудолюбия, доб-

росовестности, исполнительности); 

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь постав-

ленной воспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хо-

тел и мог поступать должным образом. 

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспита-

тельный процесс: 

- связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 

- воспитание в коллективе; 

- единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контак-

тирующих с ребёнком; 

- сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 

- учёт индивидуальных особенностей каждого; 

- систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 

- единство слова и дела в жизни спортивной группы; 

- сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы. 

Методы и формы воспитательной работы. 

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все воз-

никающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъясне-

ние правил поведения на тренировке, во время игры, норм спортивной этики. Большое 

воспитательное значение имеет личный пример тренера. 

Основной в работе тренера является группа методов воспитания, обеспечивающая органи-

зацию деятельности юных спортсменов, формирования их поведения: 
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1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований 

дисциплинарного и поведенческого характера. 

2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего форми-

рование добросовестности и трудолюбия, и включение баскетболистов в систему взаимо-

помощи и взаимной оценки при выполнении учебных заданий. 

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими трене-

ра от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения: 

- общее руководство группой (капитан команды); 

- контроль готовности мест занятий, расстановка и уборка инвентаря; 

- проверка личной гигиены и экипировки; 

- новости из жизни спорта и футбола в частности; 

- разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе; 

- культурно-массовая работа: экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование победите-

лей; 

- ведение личных карточек с учётом спортивных достижений и результатов. 

Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят как группо-

вой, так и индивидуальный характер, воспитание как учебно-тренировочном занятии, так 

и в моменты досуга и отдыха. Тренер должен побуждать ученика к самоанализу поступ-

ков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эсте-

тического вкуса и нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период 

активных занятий, а главное по окончании спортивной карьеры. 

В воспитательной деятельности тренер должен привлекать родителей своих учени-

ков, помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У родите-

лей и тренеров должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а главное пра-

вильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным 

учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, 

радоваться успехам своих учащихся и выступать помощниками в возможности ребёнка и 

учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде 

спорта. 

 

Материально-техническое обеспечение 

тренировочного процесса 
 

 Спортивный зал; 

 Методические материалы, рекомендации; 

 Игровая форма (спортивная форма соревновательная) 

 Комплект футбольных накидок («манишки»); 

 Баскетбольные мячи; 

 Набивные мячи; 

 Скакалки; 

 Компрессор для накачивания мячей; 

 Стойки, разметочные фишки и конусы; 

 Гимнастические маты; 

 Видеоматериалы о баскетболе; 

 Планшет магнитный; 

 Секундомер; 

 Свисток; 

 Правила соревнований по баскетболу 
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