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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 

На занятиях по баскетболу выполняются упражнения для разви-

тия молодого организма, укрепления здоровья. Без мышечных дви-

жений невозможна практическая деятельность человека. 

Баскетбол способствует развитию выносливости в единстве с вос-

питанием трудолюбия. В данных рекомендациях рассмотрена мето-

дика проведения занятий по баскетболу, правила игры в баскетбол, 

примерные комплексы упражнений по физической подготовке. 

Рекомендации предназначены для преподавателей физической 

культуры и тренеров-преподавателей по баскетболу.  

 

 



 

ВВЕДЕНИЕ 

 

Баскетбол – зрелищная и увлекательная игра, входящая в про-

грамму Олимпийских игр. Баскетбол включен в программы по фи-

зическому воспитанию в системе дошкольного, среднего, професси-

онально-технического, среднего специального и высшего професси-

онального образования. 

Авторитет российских баскетболистов в мировом спорте весьма 

высок.  

Место баскетбола в системе физической культуры обуславлива-

ется прежде всего доступностью игры (невысокая стоимость инвен-

таря и оборудования, возможность самостоятельного строительства 

площадки, сравнительная простота её содержания). Но главное, что 

определяет удельный вес баскетбола в системе физического воспи-

тания, – ценность его как комплексного средства физического разви-

тия и воспитания молодёжи. Занятия баскетболом помогают форми-

ровать настойчивость, смелость, решительность, честность, уверен-

ность в себе, чувство коллективизма. Но эффективность воспитания 

зависит прежде всего от того, насколько целеустремленно в педаго-

гическом процессе осуществляется взаимосвязь физического и нрав-

ственного воспитания. 

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение 

уровня спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой 

оздоровительной работой и квалифицированной подготовкой резер-

вов из наиболее талантливых юношей и девушек. 



 

1.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

К ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ ПО БАСКЕТБОЛУ 

 

Для успешного выполнения учебной программы и зачетных 

требований обучающимся необходимо воспитывать в себе стрем-

ление к ежедневным, самостоятельным, целенаправленным заня-

тиям физической культурой, выполнению утренней гигиениче-

ской гимнастики, самостоятельным тренировкам и активному 

участию в спортивно-массовых мероприятиях и соревнованиях. 

В связи с неодинаковой физической подготовкой обучающих-

ся целесообразно часть тренировки проводить так, чтобы главное 

внимание уделялось развитию отстающих физических качеств, 

самостоятельные занятия также должны способствовать решению 

этой задачи. 

В данной работе тренировочные занятия по баскетболу рас-

считаны на обучающихся, физически подготовленных, знакомых 

с основами техники игры.  

Многолетние исследования указывают на эффективность круго-

вого метода тренировки. Этот метод позволяет улучшить общефи-

зическую подготовку обучающихся, а также уделить достаточно 

времени на совершенствование техники игры. В физической куль-

туре круговая тренировка дает возможность самостоятельно приоб-

ретать знания, формировать физические качества, совершенствовать 

отдельные умения и навыки. 

В этом процессе одна из важнейших задач тренера-

преподавателя должна заключаться, с одной стороны – в модели-

ровании специальных комплексов и выработке алгоритмического 

предписания для их выполнения, а с другой – в умении организо-

вать и управлять самостоятельной деятельностью обучающихся 

на занятиях. 



 

В круговой тренировке под алгоритмическим предписанием 

понимается строгое выполнение конкретных упражнений, опре-

деленным образом подобранных и сконцентрированных в задан-

ном временном интервале, обеспечивающих необходимое воз-

действие, а следовательно, быстрое развитие двигательных ка-

честв за относительно короткий промежуток времени. 

Перед проведением круговой тренировки баскетбольная пло-

щадка делится на 4  или больше «станции».  

Например, С-1 можно расположить вблизи середины правой 

боковой линии, С-2 – на штрафной площадке, С-3 – вблизи сере-

дины левой боковой линии, С-4 – на противоположной штрафной 

площадке. 

Группа обучающихся делится на 4 равных подгруппы, кото-

рые расходятся по своим «станциям». На С-1 и С-3 выполняются 

различные сочетания основных технических приемов. На С-2 и 

С-4 отрабатываются технические приемы и технические действия 

при игре в одну корзину. Если на С-1 и С-3 имеется возможность 

расположить дополнительные корзины, то в этом случае спортс-

мены могут выполнить упражнения с последующим броском мя-

ча в корзину или игровые действия с малым числом игроков. 

Разученные технические приемы при прохождении «станций» 

важно закрепить в двухсторонней игре. 

 Количество «станций» можно увеличить до 6-8 и более за счет 

введения новых упражнений для развития физических качеств. 

Занятия по баскетболу в группе начинаются с постоянно 

усложняющегося цикла простых упражнений в передачах, веде-

нии, бросках мяча в корзину, с места и в движении, с целью по-

степенного приближения разученных технических приемов, к 

игровой обстановке. Они многократно повторяются сначала в 

условиях пассивного, а затем активного сопротивления. 



 

Рекомендуется следующая методика проведения занятий 

по баскетболу. 

 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ (5-10 минут)  

Задачи вводной (теоретической) части тренировки следующие: 

- организация занятия со студентами, 

- подготовка их для наиболее успешного решения задач ос-

новной части занятия. 

Средства подготовительной части занятия включают: 

- строевые упражнения;  

- упражнения на внимание;  

- различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

- общеразвивающие, подготовительные, подводящие упраж-

нения; 

- ранее изученные упражнения из техники баскетбола. 

При проведении подготовительной части тренировки необхо-

димо придерживаться следующих рекомендаций: 

- подготовить заблаговременно инвентарь и место для прове-

дения занятий; 

- начинать занятие с построения и постановки задач; 

- проводить подготовительную часть без значительных пауз;  

- при проведении строевых и общеразвивающих упражнений 

пользоваться общепринятой  гимнастической терминологией;  

- чередовать упражнения, чтобы обеспечить нагрузку на раз-

личные части тела и группы мышц;  

- чередовать силовые, по характеру выполнения упражнений с 

упражнениями на растяжение и расслабление, медленные с быст-

рыми, а также разнообразить темп выполнения; 

- использовать подвижные игры, которые являются подгото-

вительными к баскетболу. 



 

  

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10-20 минут) 

Любая работа на баскетбольной площадке, в тренажерном за-

ле, на стадионе – без соответствующей подготовки (разогрева и 

растягивания) будет критической для организма и может быть 

причиной травм и различных повреждений.  

Если ранее вы не уделяли достаточного внимания растягива-

нию, то начав выполнение программы растягивания в полном 

объеме, скоро почувствуете положительный эффект: повышение 

гибкости, увеличение мощи и скорости работы мышц, уменьше-

ние времени мышечного восстановления и закрепощенности. 

Растягивание также помогает игроку подготовиться к трениров-

кам и играм не только физически, но и психологически (позволя-

ет сконцентрироваться). Тщательно выполняя растягивания, вы 

снизите мышечное напряжение, предотвратите различные повре-

ждения и уменьшите риск получения травм. Растягивание помо-

гает уменьшить общую мышечную боль, а так же спазм и боле-

вые ощущения в поясничном отделе спины, свойственные про-

фессиональным спортсменам. Растягивание осуществляется мед-

ленным пассивным вытяжением мышц и сухожилий, без резких 

движений. Иначе возникает риск получения мышечного растяже-

ния, особенно в период напряженной подготовки, когда мышцы 

теряют эластичность и становятся жесткими.  

Статическое растягивание выполняется методом удержания 

определенных позиций на заданный отрезок времени в макси-

мально возможной амплитуде движения. При выполнении стати-

ческого растягивания движения выполняются медленно, до ощу-

щения натяжения в мышцах. Вы можете ощущать дискомфорт, 

но ни в коем случае боль.  

Правила статического растягивания следующие:  



 

- удерживайте каждую позицию минимум 15-20 секунд; 

- повторяйте каждое движение дважды; 

- выполняйте растяжку минимум 5-7 раз в неделю (даже если 

не тренируетесь);  

- старайтесь выполнять программу статического растягивания 

полностью.  

Динамическое растягивание выполняется с наиболее полной 

амплитудой движения и более активно, чем статическое растяже-

ние. Это помогает лучше подготовиться к тренировке и игре. Ди-

намическое растягивание помогает активизировать нейромышеч-

ную систему. Оно является промежуточным этапом между стати-

ческим растягиванием и тренировкой.  

Существуют две формы динамического растягивания:  

- выполнение упражнений в положении стоя на месте;  

- выполнение специфических, скоростных движений.  

Пассивное растягивание чрезвычайно эффективно для дости-

жения максимальной амплитуды движения. Для выполнения пас-

сивного растяжения необходима помощь партнера по команде или 

тренера по физической подготовке. Партнёр, помогая выполнять 

растягивание, должен быть осторожен, чтобы не травмировать 

растягиваемую область.  

Доводы за использование пассивного растягивания следую-

щие:  

- амплитуда движения увеличивается за более короткое вре-

мя, потому что помощь партнера помогает изолировать растяги-

ваемую группу мышц и позволяет полностью расслабиться; 

- спортсмены, помогая друг другу, понимают механизм растя-

гивания и учатся правильно определять диапазон амплитуды 

движения. Кто бы ни помогал вам, он должен соблюдать пра-

вильную технику выполнения. 



 

 

Правила выполнения пассивного растягивания:  

- помощник, выполняющий растягивание, должен контроли-

ровать движение и выполнять его медленно; 

- пассивное растяжение не должно быть болезненным. 

Спортсмен должен чувствовать натяжение в зоне растягивания; 

- продолжительность растягивания должен контролировать 

сам спортсмен, пока он не почувствует, что этого достаточно. 

Больше не всегда значит лучше; 

- помощник и игрок должны поддерживать постоянную уст-

ную связь, которая гарантирует, что растягивание безопасно и 

адекватно. 

 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (60-90 минут) 

Задачи основной части занятия: 

- изучение и совершенствование техники игры в нападении и 

защите;  

- освоение элементов тактики в нападении и защите;  

- повышение физической подготовленности студентов; 

- воспитание у занимающихся специальных двигательных ка-

честв; 

- применение студентами приобретенных умений и навыков в 

игровой деятельности.  
 

Средства основной части занятия: 

- подготовительные, подводящие, специальные по технике и 

тактике упражнения; 

- подвижные игры;  

- учебные и двусторонние игры в баскетбол. 

 



 

Рекомендации по проведению основной части занятия: 

- необходимо стремиться использовать максимальное количе-

ство мячей;  

- применять поточную, игровую форму занятий и круговую 

тренировку; 

- при обучении элементам техники и тактики игры в баскет-

бол соблюдать последовательность этапов обучения, а именно: 

ознакомление и разучивание приема в упрощенных условиях, 

изучение в усложненных условиях и закрепление приема в игро-

вых условиях.  

Тренировочные игры должны носить целевую игровую 

направленность, а потому регламентировать действия игроков на 

90-95 %. В двухсторонних играх игрокам следует давать возмож-

ность использовать все ранее разученные технические приемы и 

тактические действия произвольно.  

В процессе обучения игры в баскетбол используются следу-

ющие методы:  

- словесный (вербальный); 

- наглядный (визуальный);  

- словесно-наглядный (целостный);  

- расчленённый;  

- сопряженных воздействий;  

- срочной информации;  

- двигательной информации;  

- соревновательный;  

- игровой.  

 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (5-15 минут)  

По окончании любой тренировочной программы должен сле-

довать короткий период охлаждения (выход из рабочего, напря-



 

женного состояния). Это упражнения на более низком уровне ин-

тенсивности, позволяющие восстановиться пульсу спортсмена, 

избежать ненужной нагрузки на сердце и подготовиться к заклю-

чительной фазе тренировки – послетренировочному растягива-

нию.  

Для решения данных задач используются следующие упраж-

нения: 

- имитационный;  

- на внимание;  

- на координацию движений;  

- на дыхание и расслабление;  

- малоподвижные игры.  

Игнорировать заключительную часть занятия нельзя. 

 

 

2. ПРАВИЛА ИГРЫ В БАСКЕТБОЛ 

 

В баскетболе играют руками. Запрещается бегать с мячом в руках, 

бить по нему ногой или кулаками. За подобные нарушения мяч переда-

ется сопернику для вбрасывания его из-за боковой линии с места, бли-

жайшего к месту нарушения. Случайное касание мяча ногой не является 

нарушением. 

Игрок контролирует мяч, если он держит или ведет его, а также 

стоит с мячом за пределами площадки и готовится его вбросить. 

Команда владеет мячом, когда мяч контролируется одним из игро-

ков этой команды или же он передается партнерами друг другу. При 

броске по корзине команда теряет контроль над мячом. 

Ведение выполняется, когда игрок, владеющий мячом, придает ему 

движение, бросая, отбивая или катя и касаясь его прежде, чем его кос-

нется другой игрок. При ведении мяч должен касаться пола. Игрок за-

канчивает свое ведение в момент касания мяча одновременно двумя 

руками или допускает задержку мяча в одной рукой. Не существует 

ограничений на количество шагов, которые игрок может сделать, когда 

мяч не находится в контакте с его рукой. Нельзя вести второй раз мяч 

после завершения первого ведения, если не было отбивания мяча сопер-



 

ником, передачи или случайной потери мяча, которого коснулся или 

касался другой игрок. Ведением не являются: 

последовательные броски в корзину; 

случайная потеря, а затем установление контроля  над  мячом в начале и 

конце ведения; 

попытки установить контроль над мячом, выбивая его из области 

ведения другого игрока, борясь за него; 

выбивание мяча из-под контроля другого игрока; 

перехват мяча; 

перебрасывание его из руки в руку без нарушения правил пере-

движения. 

Второе ведение является нарушением, мяч передается другой ко-

манде для введения его в игру из-за боковой линии. 

Игрок должен продвигаться с мячом, соблюдая следующие правила. 

1. Получив мяч, стоя на месте, он может сделать поворот в любом 

направлении, используя в качестве опорной любую ногу. 

2. Получив мяч в движении, может использовать двухтактный ритм 

(два шага) для остановки или передачи (броска) мяча. Если игрок со-

вершает правильную остановку и при этом одна нога находится впереди 

другой, он может совершить поворот, но только на ноге, находящейся 

сзади. Но если ноги в момент остановки оказались на одной линии, в 

качестве опорной может быть любая из них. 

3. Получив мяч, находясь на месте, или совершив правильную оста-

новку, игрок может: 

оторвать опорную ногу или прыгнуть для броска (передачи), но при 

этом должен выпустить мяч из рук прежде, чем одна или обе ноги кос-

нутся пола; 

оторвать опорную ногу в начале ведения, после того как выпустит 

мяч из рук. 

Считается, что игрок находится за пределами площадки, если он 

коснулся пола на ограничительных линиях или за их пределами. Мяч 

считается за пределами площадки, если он коснулся пола за ее предела-

ми или за ограничительными линиями, конструкциями, под-

держивающими щит, или обратной стороной щита. Мяч вводится в игру 

напротив места нарушения правил противоположной командой. 

Команда, контролирующая мяч в передовой зоне, не имеет права 

передавать его в свою тыловую зону, если он коснулся игрока этой ко-

манды, находящегося за центральной линией, а также если его коснулся 

игрок этой команды, после того как мяч коснулся тыловой зоны. Эго 



 

ограничение применимо во всех ситуациях, происходящих в передовой 

зоне команды, включая вбрасывание из-за ее пределов. 

Во время спорного броска в центре является нарушением то, что иг-

рок, находясь в воздухе, выпрыгивает за мячом из своей передовой зо-

ны, получает контроль над мячом непосредственно со спорного броска 

и, приземлившись одной или двумя ногами, оказывается в тыловой 

зоне. За это нарушение правила мяч передается команде соперника для 

введения его в игру из-за боковой или лицевой линии из ближайшей 

точки. 

Правило 3 с. Игрок команды, владеющей мячом, не должен на-

ходиться более 3 с подряд в ограниченной зоне соперника. Линии, огра-

ничивающие и эту зону, являются ее частью. Правило 3 с действует во 

всех случаях введения мяча из-за пределов площадки. Отсчет времени в 

таких случаях начинается с момента, когда введенный мяч коснулся 

игрока на площадке. Это правило не распространяется во время полета 

мяча при броске по корзине, а также во время отскока мяча от нее, когда 

игрок, пробыв в зоне менее 3 с, ведет мяч для броска в корзину. За 

нарушение правил мяч вводится в игру противоположной командой из-

за боковой линии. 

Правило 5 с. Если игрок, плотно опекаемый соперником, держит 

мяч, не передает, не бросает, не ведет, не катит его в течение 5 с, фик-

сируется нарушение. Мяч передается сопернику для введения в игру из-

за боковой линии. 

Правило 8 с. Команда,  контролирующая мяч в своей тыловой  зоне, 

должна в течение 8 с перевести его в передовую зону. Считается, что 

мяч перешел в передовую зону, если он коснулся площадки за цен-

тральной линией или игрока этой команды, находящегося за централь-

ной линией. Несоблюдение этого правила считается нарушением. Мяч 

передается сопернику для введения в игру из-за боковой линии. 

Правило 24 с.  Команда, контролирующая мяч на площадке, обязана 

в течение 24 с произвести бросок по корзине соперника. При не-

соблюдении этого правила мяч передается противоположной команде 

для введения его в игру из-за боковой линии. 

Отсчет 24 с не возобновляется, а продолжается в следующих случа-

ях: если мяч вышел за пределы площадки от игрока защищающейся 

команды; 

если игра остановлена ввиду травмы игрока и мяч вводит в игру ко-

манда игрока, получившего травму; 

если при легком касании мяча соперником команда сохраняет кон-

троль над мячом. 



 

Спорный мяч. Мяч объявляется спорным в тех случаях, если: 

два игрока противоположных команд или более прочно захватили 

мяч; 

мяч выходит за пределы площадки и в последний момент его ка-

саются два игрока противоположных команд, или судьи сомневаются в 

том, кто коснулся мяча последним, либо мнения судей расходятся; 

мяч застревает между щитом и ободом кольца или лежит на ободе 

кольца; 

при назначении обоюдного фола ни одна из команд не владела мя-

чом; 

последний штрафной бросок неудачен, а игроки обеих команд 

раньше времени вошли в 3-секундную зону. 

Команда, которая не получает контроль над мячом во время розыг-

рыша спорного броска перед началом каждой половины или дополни-

тельного периода, будет начинать процесс поочередного владения, по-

лучая мяч для вбрасывания из-за пределов площадки с места, ближай-

шего к тому, где происходит следующая ситуация спорного броска. 

Во всех случаях спорного броска, кроме начала каждой половины и 

любого дополнительного периода, команда поочередно получает мяч 

для вбрасывания из-за пределов площадки с места, ближайшего к тому, 

где происходит ситуация спорного броска. Команда, которой предо-

ставляется мяч для вбрасывания в результате поочередного владения, 

должна быть обозначена стрелкой поочередного владения, направлен-

ной в сторону корзины соперников. Направление стрелки изменяется 

немедленно, как только заканчивается вбрасывание в результате пооче-

редного владения. 

Вбрасывание мяча в игру осуществляется из-за пределов игровой 

площадки в месте, ближайшем к тому, где произошло несоблюдение 

правил или где была остановлена игра, за исключением места непосред-

ственно за щитом. На это отводится не более 5 с. Отсчет ведет судья с 

момента, когда мяч оказывается в распоряжении игрока, находящегося 

за пределами площадки. 

После попадания мяча в корзину во время игры или после по-

следнего штрафного броска мяч вводится в игру с любой точки из-за 

лицевой линии. 

При вбрасывании мяча запрещается: 

вбрасывающему игроку брать мяч раньше, чем он коснется любого 

другого игрока на площадке; 

заступать на площадку во время вбрасывания; 

затрачивать на вбрасывание более 5 с; 



 

всем другим игрокам находиться какой-либо частью тела за преде-

лами ограничительной линии до тех пор, пока мяч не пересечет линию 

(помнить, что пространство над линией площадки - это как бы стена); 

любому игроку, получившему в свое распоряжение мяч для вбрасы-

вания, делать более одного шага, вдоль  боковой линии от места, ука-

занного судьей. За перечисленные нарушения мяч передается команде-

сопернику для введения в игру. 

Замена игроков. В баскетболе предусмотрено неограниченное ко-

личество замен. Запасной игрок перед своим выходом сообщает о за-

мене секретарю, при этом он должен быть готов немедленно вступить в 

игру. Секретарь подает сигнал на замену, как только мяч становится 

«мертвым», и замену должна произвести не нарушившая правила ко-

манда, вбрасывающая мяч. В этом случае соперники также имеют право 

на проведение замены. Игрок входит на площадку только с разрешения 

судьи в поле. Игрок, участвующий в спорном броске, не может быть 

заменен другим игроком. Игрок, которого заменили, не имеет права 

выйти на площадку в течение того же периода замены. 

Замена не разрешается: 

после вбрасывания мяча с игры, если только не был зафиксирован 

фол или не предоставлен затребованный перерыв; 

с момента входа мяча в игру для первого или единственного штраф-

ного броска до тех пор, пока мяч снова не станет «мертвым» после фазы 

отсчета времени игры, или до тех пор, пока фол или другое нарушение 

не зафиксированы прежде, чем часы начали отсчет. Исключения: 

замены разрешаются после пробития штрафных бросков за пре-

дыдущий фол, если фол совершен между штрафными бросками, но пе-

ред новым наказанием, прежде чем мяч войдет в игру; 

после успешного последнего или единственного штрафного броска 

заменяется пробивающий игрок при условии, что замена запрошена, 

прежде чем мяч вошел в игру; при этом соперникам должна быть 

предоставлена возможность аналогичной замены. 

Замена проводится после сигнала секретаря очень быстро и может 

быть аннулирована только до сигнала. Если, по мнению судьи, имеет 

место неоправданная задержка времени, то нарушающей команде за-

считывается минутный перерыв. 

Правила отсчета времени. Часы игрового времени включаются 

секундометристом, когда: 

во время розыгрыша спорного мяча первый игрок дотрагивается до 

мяча, достигшего высшей точки после вбрасывания; 



 

мяч после вбрасывания его из-за пределов площадки касается любо-

го игрока, находящегося на ней; 

после неточного штрафного броска мяч остается в игре и касается 

какого-либо игрока на площадке. 

Часы игрового времени останавливаются: 

в конце каждой половины игры и дополнительных периодов; 

когда судья дает свисток; 

при подаче сигнала оператором 24-секундного устройства; 

когда мяч забрасывается команде тренера, который попросил пере-

рыв до того, как мяч был выпущен из рук бросавшего. 

Мяч входит в игру («мяч в игре»), когда: 

судья входит в круг для розыгрыша спорного мяча; 

мяч, подлежащий вбрасыванию из-за пределов площадки, находится 

у игрока, стоящего в точке вбрасывания; 

судья входит в зону штрафного броска для его проведения. 

В это время тренеры обеих команд лишены права брать минутный 

перерыв и производить замены игроков. 

Мяч считается «мертвым», если: 

заброшен в корзину любой мяч; 

звучит свисток судьи на остановку игры; 

звучит сигнал оператора, фиксирующего 24 с; 

истекает время половины игры или дополнительного периода; 

мяча, находящегося в полете после истечения игрового времени, ка-

сается игрок любой команды; 

очевидно, что мяч не попадает в корзину при штрафном броске, за 

которым следует другой штрафной бросок или введение мяча из-за бо-

ковой линии в центре поля. 

Мяч не считается «мертвым» (и попадание засчитывается), если он 

находился уже в полете после сигнала на остановку времени и был под 

контролем игрока, совершившего фол в момент броска при условии, что 

атакующий заканчивал свой бросок продолженным движением, нача-

тым до того, как произошел фол. Если после свистка, фиксирующего 

фол, атакующий совершено новое действие, попадание не засчитывает-

ся. 

Минутный перерыв. Каждая команда может взять пять минутных 

перерывов, два в первой половине встречи и три во второй и по одному 

в каждом дополнительном периоде. Неиспользованные минутные пере-

рывы не переносятся. Право просить минутный перерыв предоставляет-

ся тренеру. Он должен сделать это лично, подойдя к секретарю и четко 

произнеся: «Тайм-аут», сопроводив просьбу соответствующим жестом 



 

рук. Секретарь информирует судей звуковым сигналом тогда, когда мяч 

станет «мертвым». 

Во время перерыва игрокам, находящимся на площадке, разре-

шается покидать ее пределы и сидеть на скамейке команды. 

До подачи секретарем звукового сигнала команда может отказаться 

от затребованного перерыва. После подачи звукового сигнала команде 

записывается перерыв. 

При необходимости заменить травмированного игрока судьи могут 

остановить игру немедленно. Травмированный игрок должен быть за-

менен как можно быстрее. Если он остается на площадке, его команде 

записывается минутный перерыв, а если все перерывы использованы, 

тренеру записывается технический фол. Исключение составляет случай, 

когда травмированного игрока некем заменить, и команда при этом бу-

дет играть в меньшинстве. 

Секретарь должен оповестить судей об окончании минутного пере-

рыва звуковым сигналом за 10 с. 

Фолы. Правильное течение игры требует полного и лояльного со-

трудничества  членов обеих команд, включая и тренеров, и запасных, 

судей и их помощников. Несоблюдение, вышеуказанного, должно рас-

сматриваться как техническое или персональное нарушение правил 

(фол) и наказывается, как это предусмотрено настоящими правилами. 

Персональный фол назначается игроку: 

за контакт с соперником, независимо от того, находится ли мяч в 

игре «живой» или «мертвый»; 

блокировку; 

задержку; 

толчки; 

препятствия руками, плечом, бедром или коленями продвижению 

соперника; 

подножки; 

неправильно применяемые заслоны; 

какую бы то ни было грубую игру. 

За вышеперечисленные нарушения персональный фол отмечается в 

протоколе, что влечет за собой следующие наказания. 

1) если фол совершен по отношению к игроку, не производившему 

бросок по корзине, игра возобновляется сбрасыванием мяча пострадав-

шей командой из-за боковой линии из точки, ближайшей к месту со-

вершения фола; 

2) если фол совершен по отношению к игроку, который производил 

бросок по корзине, то: 



 

при попадании мяча в корзину он должен быть засчитан и до-

полнительно назначен один штрафной бросок; 

при броске ближе 6-метровой линии в случае непопадания в корзи-

ну назначаются два штрафных броска; 

при броске из-за 6-метровой линии в случае непопадания в корзину 

назначается три штрафных броска. 

Технический фол игроку может быть назначен за следующие нару-

шения: 

непочтительное обращение к судьям; 

использование выражений и жестов, наносящих обиду; 

оскорбление соперника и размахивание руками перед его глазами; 

задерживание игры препятствием вбрасыванию; 

не поднимание руки игроком после фиксации ему персонального 

фола; 

смену игроком своего номера без предупреждения секретаря и 

старшего судьи; 

выход на площадку для замены  без сообщения об этом секретарю; 

покидание площадки с целью получения незаконного преиму-

щества; 

Технический фол должен быть зафиксирован в протоколе, после че-

го команде соперника предоставляется два штрафных броска. Капитан 

назначает игрока, пробивающего штрафные броски. 

За вопиющее или постоянное несоблюдение любой из указанных 

статей игрок должен быть дисквалифицирован. 

Технический фол тренеру, запасному или сопровождающему ко-

манду может быть назначен: 

за выход указанных лиц на игровую площадку или за пределы зоны 

скамейки; 

неуважительное обращение с членами судейской бригады или со-

перниками. 

Технический фол тренеру, запасному или сопровождающему ко-

манду фиксируется и записывается тренеру, соперникам же пре-

доставляется два штрафных броска. При этом игроки не должны за-

нимать места вдоль областей штрафных бросков. После штрафных 

бросков мяч должен выбрасываться любым игроком команды, про-

бивавшей штрафные броски, из-за пределов поля у середины боковой 

линии напротив столика секретаря независимо от результативности 

штрафных бросков. 



 

Игрок, производящий вбрасывание, должен стоять одной ногой на 

любой стороне от продолжения центральной линии и обязан передать 

мяч игроку в любое место на игровой площадке. 

Технический фол может быть назначен до начала игры и во время 

перерыва. Он записывается в протокол лицу, его совершившему, а если 

это невозможно, то тренеру команды. Наказанием в этом случае явля-

ются два штрафных броска, а игра возобновляется спорным броском в 

центральном круге. 

Неспортивный технический фол назначается за преднамеренные 

грубые действия против соперника. Игрок, повторно совершающий не-

спортивный фол, может быть дисквалифицирован. 

Провинившемуся игроку в протоколе отмечается нарушение, а со-

пернику предоставляется право выполнить два штрафных броска. Если 

фол совершен по отношению к игроку, забросившему мяч в корзину, он 

засчитывается и дополнительно назначается один штрафной бросок; 

если мяч не попал в корзину, то назначается два (или три) штрафных 

броска в зависимости от места, откуда был совершен бросок. 

Во время каждого штрафного броска игроки обеих команд не долж-

ны располагаться вдоль боковых линий 3-секундной зоны. 

После штрафных бросков мяч вводится в игру игроком команды, 

выполнявшей их, из-за боковой линии напротив центральной линии и 

судейского стола. 

Игрок должен стоять по обе стороны продолжения средней линии и 

может передавать мяч игрокам своей команды в любую сторону пло-

щадки. 

Многократный фол назначается в такой ситуации, когда два игрока 

одной команды или более совершают персональные фолы в одно и то 

же время по отношению к одному игроку команды соперника. 

Каждый нарушитель получает фол, а команда соперника получает 

право на введение мяча или пробитие штрафных бросков так же, как и 

при одиночном персональном фоле. 

Обоюдный фол назначается, когда два игрока противоположных 

команд совершают фолы по отношению друг к другу одновременно. 

Фолы отмечаются в протоколе каждому игроку, но штрафные брос-

ки не назначаются. Игра возобновляется вводом мяча в игру из-за лице-

вой линии под кольцом противника команды, владевшей мячом, либо 

спорным броском в ближайшем круге между игроками-нарушителями. 

Если в момент нарушения ни одна команда не владела мячом (при со-

вершении обоюдного фола мяч был правильно заброшен в корзину), он 

вводится в игру из-за лицевой линии. 



 

Обоюдный и дополнительные фолы назначаются, когда обоюдный и 

другой фолы совершены в одно и то же время. Игра должна быть возоб-

новлена после того, как фолы записаны и соответствующее наказание 

исполнено, как если бы обоюдного фола не было. 

Фол, совершенный игроком команды, контролирующей мяч, нака-

зывается записью фола провинившемуся и предоставлением мяча для 

вбрасывания сопернику в ближайшей точке за пределами площадки у 

боковой линии. 

Фолы, совершенные примерно в одно и то же время в течение пери-

ода «мертвого» мяча, которые следуют за фолом или обоюдным фолом, 

записываются за каждую провинность. 

За фолы, назначенные обеим командам и влекущие одинаковые 

наказания, нет наказания. Игра возобновляется спорным броском в 

ближайшем круге или, если был заброшен мяч, введением его из-за ли-

цевой линии. 

Фолы против обеих команд, не влекущие одинаковых наказаний, 

фиксируются, а наказания выполняются в соответствии с очередностью 

происшедших фолов. 

Право на владение мячом для сбрасывания утрачивается, если за-

фиксирован другой фол, прежде чем вбрасывание было произведено. 

Дисквалифицирующий фол назначается за любое серьезное на-

рушение, связанное с неспортивным поведением. Игрок, получивший 

такой фол, удаляется с площадки в свою раздевалку или покидает зда-

ние. 

Любой игрок противоположной команды выполняет два штрафных 

броска. Если фол совершен игроком защищающейся команды в момент 

броска по кольцу, такой мяч в случае попадания засчитывается и дается 

право на пробитие дополнительного штрафного броска. Если мяч не 

попал в корзину, назначается два или три броска в зависимости от ме-

ста, откуда был совершен бросок. При этом игроки вдоль линии 3-

секундной зоны не выстраиваются, а после выполнения бросков мяч 

вводится из-за боковой линии напротив средней линии игроком напа-

дающей команды в любую сторону площадки. 

Драка. Любое лицо на скамейке, вышедшее за пределы зоны ска-

мейки при возникновении драки или ситуации, к ней приводящей, 

должно быть дисквалифицировано и удалено из зоны скамейки. Ис-

ключение составляют действия тренера, направленные на помощь су-

дейской бригаде в восстановлении порядка. Дисквалифицирующие фо-

лы не записываются как фолы команде. 



 

Пять фолов игрока. Игрок, получивший пять фолов (персональных 

или технических), автоматически выбывает из игры. 

Четыре командных фола. После того как команда соперника набе-

рет в сумме четыре фола в каждом периоде (дополнительные периоды 

рассматриваются как часть второй половины игры), все последующие 

нарушения игроков наказываются по правилу 2 штрафных бросков, за 

исключением случая, когда не налагается более серьезное наказание. 

Правило двух штрафных бросков. В каждый последующий фол по-

сле четвертого команда-нарушитель наказывается двумя штрафными 

бросками. Его выполняет игрок, против которого был совершен фол. 

Штрафные броски выполняет тот игрок, против которого был со-

вершен фол. Если игрок не может пробивать штрафные броски из-за 

травмы, их должен выполнить игрок, вышедший на замену. При отсут-

ствии запасных штрафные броски может выполнить капитан или назна-

ченный им игрок. За технические фолы штрафные броски могут быть 

выполнены любым игроком команды. 

Игрок, выполняющий штрафной бросок, не должен касаться линии 

штрафного броска или площадки за ней, пока мяч не коснется кольца. 

Для выполнения броска отводится 5 с после того, как мяч передан в 

распоряжение игрока. 

Ни один из судей не должен находиться в области ограниченной зо-

ны или позади щита. 

При выполнении штрафных бросков игроки выстраиваются вдоль 

узких пространств ограниченной зоны в соответствии с разметкой в 

следующем порядке: ближе к щиту - два игрока защищающейся коман-

ды, далее - по два игрока защищающейся и нападающей команд. 

Остальные игроки могут занимать любые места на площадке за преде-

лами ограниченной зоны на расстоянии 1 м и более от разметки узких 

пространств. Игроки не должны касаться линий и переступать их до тех 

пор, пока мяч не оторвется от руки бросающего. Ни один игрок любой 

команды не может дотронуться до мяча до тех пор, пока он не коснется 

кольца. Если при броске мяч не коснулся кольца и ушел за пределы 

площадки или упал на площадку, его вводит в игру противоположная 

команда из-за боковой линии. 

За нарушение правил выполнения штрафных бросков назначаются 

следующие наказания: 

если нарушение совершено только игроком, выполняющим штраф-

ной бросок, очко не засчитывается; 

если игрок команды, выполняющей штрафной бросок, коснулся мя-

ча раньше, чем тот достиг корзины, очко не засчитывается. Если это 



 

нарушение допустит игрок защищающейся команды, очко засчи-

тывается. В случае преждевременного начала игры мячом игрокам обе-

их команд очко не засчитывается; 

если игрок команды, выполняющей штрафной бросок, прежде-

временно заступил за ограничительную линию зоны и каким-либо обра-

зом помешал своему игроку выполнить бросок, но бросок был удачным, 

очко засчитывается, а нарушение не принимается во внимание. При по-

добном нарушении со стороны противоположной команды удачный 

бросок засчитывается, а в случае промаха дается право на повторный 

бросок. Если совершено обоюдное нарушение правил, очко засчитыва-

ется при удачном броске. 

При нарушениях правил во время пробития штрафных бросков, ко-

гда очко не засчитывается, мяч вводит в игру противоположная команда 

из-за боковой линии (в случае единственного или последнего штрафно-

го броска). При обоюдном нарушении правил, когда мяч не попадает в 

корзину, назначается спорный бросок в ближайшем кругу. 

При выполнении бросков за технические фолы тренерам, запасным 

и сопровождающим лицам, а также за умышленные и дисквали-

фицирующие фолы, несмотря на нарушения правил пробития, мяч оста-

ется у команды для введения его в игру из-за боковой линии в середине 

площадки. 

Исправляемые ошибки, допущенные судьями при пробитии штраф-

ных бросков: 

на предоставление положенного штрафного броска (бросков); 

предоставление неположенного штрафного броска (бросков); 

разрешение не тому игроку, которому положено, пробивать штраф-

ные броски; 

выполнение штрафных бросков не в ту корзину; 

ошибочные за считывания или отмены попаданий. Заброшенные 

очки и другие события, происшедшие до обнаружения ошибки, не 

должны быть аннулированы. После исправления ошибки игра возоб-

новляется с момента, на котором она была прервана. 

Игру проводит судейская бригада в составе: старший судья, судья, 

секретарь, секундометрист и оператор 24-секундного времени.  

Судьи обязаны: 

проводить игру в соответствии с правилами и жестами (прил. 3); 

назначать штрафные броски за нарушения; 

предоставлять командам минутные перерывы; 

разрешать выход запасных игроков на площадку: 

следить за правильным введением мяча в игру; 



 

передавать мяч игроку для введения его в игру из-за пределов пло-

щадки; 

вести про себя отсчет времени для соблюдения правил 3 с, 5 с, 10 с; 

передавать мяч игроку для выполнения штрафных бросков; 

останавливать игру свистком с одновременным показом жестов. 

Судьи не должны давать свистков после попадания мяча в корзину 

во время игры или штрафного броска, но обязаны четко показать же-

стами, что мяч засчитан. 

Секретарь обязан: 

зарегистрировать фамилии и номера игроков команд, заявленных на 

игру, и их тренеров; 

отметить перед началом игры составы команд, начинающих игру 

(стартовые пятерки), в ходе игры фиксировать запасных, входящих в 

игру, и уведомлять ближайшего судью о нарушениях в составах команд 

и правилах замены игроков; 

суммировать в хронологическом порядке счет игры, регистрировать 

попадания с игры, а также попадания и промахи при штрафных бросках; 

регистрировать персональные или технические фолы, получаемые 

каждым игроком и немедленно уведомлять старшего судью при полу-

чении игроком пятого фола; 

показывать число фолов, совершенных каждым игроком, используя 

пронумерованные указатели; 

отмечать командные фолы и выставлять указатель на край стола при 

наличии у команды семи фолов; 

регистрировать минутные перерывы, взятые каждой командой, и 

уведомлять через судей тренера, когда им взят последний минутный 

перерыв в каждой половине игры; 

подавать звуковые сигналы судьям для производства замен в ко-

мандах и предоставления минутных перерывов; 

по окончании игры подписать протокол и дать расписаться другим 

членам судейской бригады. 

Секундометрист обязан: 

уведомить старшего судью о начале игры не позднее, чем за 3 мин 

до ее начала, чтобы последний мог предупредить об этом играющие 

команды; 

следить за временем начала каждой половины игры; 

вести отсчет сыгранного времени и перерывов; 

вести отсчет минутного перерыва и через секретаря уведомить 

старшего судью о возобновлении игры; 



 

известить сигналом об истечении времени каждой половины игры и 

дополнительного периода. 

Оператор 24-секундного времени обслуживает приспособление для 

счета 24 с, т. е. времени, отведенного каждой команде на владение мя-

чом. Оператор включает приспособление для отсчета 24 с, как только 

одна из команд овладевает «живым» мячом на площадке и оста-

навливает его, как только команда перестает контролировать мяч, а 

именно: 

а) при попытке броска, когда мяч касается кольца; 

б) в случае, если мячом овладевает соперник; 

в) если мяч считается «мертвым». 

Вместе с тем отсчет 24 с не возобновляется после  вбрасывания мя-

ча из-за боковой линии, если: 

а) мяч вбрасывает игрок той же команды, которая до этого владела 

им; 

б) судьи остановили игру из-за травмы игрока, и вбрасывание про-

изводит игрок команды, в которой была получена травма. 

В этих случаях оператор включает приспособление, когда команда 

опять овладевает мячом после вбрасывания и продолжает отсчет с мо-

мента его остановки. 

Если команде, владеющей мячом, не удается бросить мяч в корзину 

в течение 24 с, подается громкий звуковой сигнал. 

Действия судей. Судьи имеют право принимать то или иное реше-

ние в любой части площадки. Наиболее активно они должны действо-

вать в зонах своего влияния, следя за мячом и игроками, находящимися 

вблизи от него. Другой судья следит за всеми остальными. 

Существуют следующие основные принципы распределения обя-

занностей между арбитрами: 

1) арбитрам следует всегда располагаться так, чтобы видеть друг 

друга напротив и всех игроков в пространстве между собой; 

2) распределение обязанностей происходит в зависимости от роли 

арбитра («ведущий» или «ведомый») и от места, где находится мяч. Ес-

ли мяч находится ближе к средней линии площадки, то за игрой в этой 

части смотрит «ведомый» судья, а за всем остальным, включая наруше-

ние правил 3 с, - «ведущий» судья; 

3) в ситуациях, когда мяч находится в полете (после броска, отскока 

от кольца и т. д.), в дополнение к обязанностям, указанным выше, «ве-

дущий» судья фиксирует нарушения, совершаемые в пространстве от 

пола до уровня плеч, а «ведомый» - от уровня плеч и выше. 



 

«Ведущий» судья располагается за лицевой линией и следит за иг-

рой впереди атаки. 

«Ведомый» сопровождает атаку позади атакующих и располагается 

за центральной линией ближе к боковой линии. 

«Ведущий» и «ведомый» судьи определяются в зависимости от 

направления атаки. Смена позиций судей происходит каждый раз при 

наказании за фол или спорном броске. 

Вбрасывание мяча производится каждый раз через судью. Про-

изводит вбрасывание в основном «ведомый» судья. 

Если мяч «мертвый», то судья, вводящий его в игру, - «активный». 

При этом второй судья - «свободный». Он контролирует площадку, 

должен быть впереди атаки и становиться «ведущим» судьей при введе-

нии мяча в игру. 

В любой момент игры каждый судья на площадке обязан опре-

делить нарушение правил, виновника и меру наказания. Все игроки 

должны находиться под контролем судей в течение всей игры. 

Начальный бросок всегда выполняет старший судья. Спорный бро-

сок выполняют поочередно. При вбрасывании мяча «активный» судья 

располагается лицом к судейскому столу. После вбрасывания «свобод-

ный» судья занимает позицию «ведущего», а другой «ведомого» неза-

висимо от направления атаки. 

Замену игроков разрешает судья, располагающийся ближе к су-

дейскому столу, после сигнала судьи-секретаря, он же ее контролирует. 

Другой судья держит мяч и следит за действиями остальных игроков на 

площадке. 

Вбрасывание мяча в игру проводится из-за боковых и лицевых ли-

ний. «Активный» судья отдает мяч вбрасывающему и ведет отсчет 5 с. 

«Свободный» судья контролирует действия игроков на площадке, «ак-

тивный» при вбрасывании находится ближе к месту вбрасывания мяча. 

Фиксирование фолов в действиях судей является наиболее слож-

ным. При фиксировании фола судья одновременно со свистком подни-

мает вверх руку со сжатым кулаком, а другой рукой указывает на про-

винившегося игрока, устанавливая с ним визуальную связь. Затем пока-

зывает его номер на пальцах и произносит его вслух. Игрок, получив-

ший фол, обязан повернуться к судейскому столу и поднять руку вверх. 

Далее судья, зафиксировавший фол, определяет жестом наказание. 

Если совершен технический, неспортивный, дисквалифицирующий 

фол или фол в нападении, судья одновременно со свистком делает соот-

ветствующий жест, а затем действует, как в случае персонального фола. 



 

Другой судья в это время берет мяч, контролирует поведение игро-

ков на площадке, идет к месту нарушения правил и выполняет опреде-

ленные действия в зависимости от того, каким судьей он будет - «ак-

тивным» или «пассивным». 

Перед вручением мяча для дальнейших игровых действий «ак-

тивный» судья должен убедиться, что остальные судьи готовы к про-

должению игры. 

При пробитии штрафных бросков «свободный» судья занимает ме-

сто на условном продолжении боковой линии трапеции в 1,5-2 м от ли-

цевой линии, «активный» - у линии штрафного броска слева от игрока, 

производящего бросок. Убедившись, что все игроки правильно заняли 

свои  места, «активный» судья входит в зону штрафного броска, пока-

зывает количество штрафных бросков, вручает мяч игроку, начинает 

отсчет 5 с, дающихся на пробитие одного штрафного броска и выходит 

из области штрафного броска. Затем он контролирует правильность 

действий бросающего игрока и игроков, стоящих за дальней от него 

боковой линией трапеции. 

После выполнения последнего штрафного броска, если мячом овла-

девает защищающаяся команда, «активный» судья становится «веду-

щим», если нападающая, - «ведомым». 

«Свободный» судья, стоя за лицевой линией, показывает количество 

бросков и контролирует действия игроков, располагающихся вдоль тра-

пеции на дальней от него стороне. 

Взаимодействие судей на площадке с судьями секретариата должно 

быть четким и точным. Судьи в поле не должны вводить мяч в игру до 

тех пор, пока не убедятся, что секретарь занес все необходимое в прото-

кол. Если мяч заброшен в корзину одновременно с сигналом, идущим от 

судейского стола, или в этот момент определен фол, то решение засчи-

тать или не засчитать бросок, назначить или не назначить фол принима-

ет только старший судья. Если он не слышал сигнала, то должен посо-

ветоваться с судьей-секундометристом и секретарем. В случае их разно-

гласия, очки должны быть засчитаны, а фол зафиксирован. 

При наличии у тренера претензий к работе секретариата конфликт 

должен быть урегулирован во время ближайшей остановки игры. За 

нетактичное поведение по отношению к судьям-секретарям виновные 

наказываются техническим фолом. 

В перерывах между периодами по окончании игры старший судья 

проверяет безошибочность заполнения протокола, а именно: 

правильность изменения счета для каждой команды и результат иг-

ры; 



 

соответствие между собой данных в графах «фолы» и «изменение 

счета» (учитываются только фолы с пробитием штрафных бросков); 

правильность фолов, записанных каждому игроку и команде в це-

лом. 

По окончании проверки все члены судейской бригады расписы-

ваются в протоколе. 

При заявлении протеста в процессе игры старший судья, как только 

мяч становится «мертвым», принимает решение и объясняет его коман-

де, заявившей о нем. Такая остановка не должна превышать 30 с. В про-

тивном случае, если протест не будет признан существенным, команде 

засчитывается минутный перерыв. Если конфликт не урегулирован, то 

по окончании игры капитан команды, подавшей протест, должен немед-

ленно расписаться в протоколе, там, где обозначено: «Подпись капитана 

в случае протеста». Старший судья разбирает протест, составляет ра-

порт и отправляет его в организацию, отвечающую за проведение со-

ревнований. 

Судья-секретарь перед началом игры заносит в протокол фамилии 

игроков, тренеров и судей, обслуживающих игру, проставляет номера 

игроков и стартовый состав, а затем ведет протокол. Замена игроков и 

взятие минутных перерывов осуществляются только через него. Он же 

определенным сигналом информирует судей в поле. По окончании игры 

судья-секретарь проверяет правильность всех записей и дает их на под-

пись всем членам бригады. 

        Судья-секундометрист за 3 мин до начала игры обязан предупре-

дить старшего судью о начале игры, за 2 мин - судью-секретаря. За 10 с 

до конца минутного перерыва судья-секундометрист через судью-

секретаря предупреждает главного судью о возобновлении игры. 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Приведенный в рекомендациях материал способствует орга-

низации учебно-тренировочных занятий по баскетболу и само-

стоятельному совершенствованию мастерства. В приложении 

представлены примерные комплексы упражнений физической 

подготовке для обучающихся. 
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Приложение 1 

 

ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ  

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ  

 

1. Комплекс упражнений для обучающихся  

(в спортзале) 

 

1. Из упора сидя сзади, набивной мяч между ног, поднимать 

ноги в угол, соединив их над мячом вместе. 

2. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые прыжки 

над скамейкой со сменой толчковой ноги в безопорном положении. 

3. Стоя, ноги на ширине плеч, гиря внизу, силовое поднима-

ние гири к плечу и вверх. 

4. Лежа на полу, закрепив ноги за рейку гимнастической 

стенки, сгибание и разгибание туловища, касаясь руками ног. 

5. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической стенке. 

6. Лежа животом на скамейке, руки вдоль туловища, ноги за-

креплены за рейку гимнастической стенки, поднимать и опускать   

туловище, прогибая спину. 

7. Лежа на спине, сгибание и разгибание рук с блином от 

штанги. 

8. Стоя, ноги на ширине плеч, сжимание и разжимание ки-

стевого эспандера. 

9. Темповые прыжки на месте через скакалку с вращением ее 

вперед. 

10. Из упора сидя сзади поочередное сгибание и разгибание 

ног («обратное педалирование»). 

11. Из упора лежа на гимнастической скамейке сгибание и 

разгибание рук. 

12. Из упора присев прыжки с продвижением вперед в низ-

ком приседе с опорой о руки. 



 

13. Выпрыгивание из полуприседа вверх с гантелями в руках. 

14. Стоя руки за головой, ложиться перекатом на спину и 

вставать качем вперед, ноги скрестно. 

15. Из низкого приседа передвижение «гусиным шагом» впе-

ред по прямой. 

 

 



 



 

2. Парный комплекс упражнений для  обучающихся  

(на спортплощадке) 

 

1. Броски и ловля малого мяча на дальность между партнерами. 

2. Силовая борьба между партнерами с захватом одной руки, 

перетягиванием на свою сторону и выведением из равновесия. 

3. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической наклон-

ной и прямой лестнице вверх и вниз. 

4. Передача баскетбольного мяча между партнерами, стоя-

щими спиной друг к другу. 

5. Лазанье по вертикальной и горизонтальной гимнастиче-

ской стенке при помощи рук и ног. 

6. Броски и ловля малого мяча в баскетбольный щит на даль-

ность отскока. 

7. Силовое сопротивление между партнерами при сведении и 

разведении рук сзади. 

8. Перенос партнера верхом на спине с чередованием после 

одного круга. 

9. Совместное наматывание и разматывание на блок-ворот груза.  

10. Верхняя передача волейбольного мяча в парах на месте. 

11. Стоя лицом друг к другу, соединив руки, сгибание и раз-

гибание рук партнерами с оказанием сопротивления. 

12. Ведение баскетбольного мяча с обводкой стоящего парт-

нера и последующей передачей ему. 

13. Прыжком с места подтягивание в висе на высокой пере-

кладине. 

14. Стоя спиной друг к другу, соединив руки в локтях в за-

мок, поочередные наклоны вперед с отрывом партнера от опоры. 

15. Поочередные броски и ловля баскетбольного мяча по 

кольцу одной рукой от плеча в пределах штрафной площадки. 



 

 



 

3. Комплекс упражнений для обучающихся  

(на спортплощадке) 

 

1. Из упора присев вставать с поочередным отведением пра-

вой (левой) ноги назад и рук вверх, в стороны. 

2. Прыжком с места подтягивание в висе на высокой пере-

кладине. 

3. Хождение по буму в низком приседе с последующим со-

скоком, прогнувшись и повторением задания. 

4. Бег по замкнутому кругу на заданное расстояние. 

5. Сидя на скамейке, закрепив ноги за рейку, руки на поясе, 

пружинистые наклоны вперед к прямым ногам. 

6. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые прыжки 

над скамейкой со сменой толчковой ноги в без опорном положении. 

7. Лазанье по вертикальной и горизонтальной гимнастиче-

ской стенке при помощи рук и ног. 

8. Стоя на металлической бочке, передвижение вперед с со-

хранением равновесия. 

9. Лазанье при помощи рук и ног по вертикальному шесту. 

10. Верхняя и нижняя передача волейбольного мяча над со-

бой, стоя на месте. 

11. Стоя, ноги на ширине плеч, поднимать и опускать груз, 

выпрямляя и сгибая туловище. 

12. Броски и ловля малого мяча в баскетбольный щит на 

дальность отскока. 

13. Стоя согнувшись, ноги врозь, передача из рук в руки бас-

кетбольного мяча «восьмеркой» вокруг ног. 

14. Ведение баскетбольного мяча по замкнутому кругу, чере-

дуя бег с ходьбой. 

15. Броски баскетбольного мяча по кольцу одной рукой от 

плеча в пределах штрафной площадки. 



 

 



 

4. Комплекс упражнений для обучающихся  

(в спортзале) 

 

1. Броски баскетбольного мяча одной рукой от плеча по 

кольцу в пределах штрафной площадки. 

2. Подбрасывание и ловля малого мяча по замкнутому кругу 

в одну и другую стороны. 

3. Перенос мяча поочередно правой и левой рукой, поднимая 

и опуская его. 

4. Верхняя передача волейбольного мяча над собой на высоту 

1-2 м, стоя на месте. 

5. Стоя на месте, поднимать и опускать   прямые   руки с ган-

телями вверх через стороны. 

6. Медленное ведение баскетбольного мяча, без зрительного 

контроля, по прямой. 

7. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые прыж-

ки над скамейкой со сменой толчковой ноги в без опорном по-

ложении. 

8. Верхняя передача волейбольного мяча с отскоком от стен-

ки на высоте 2,5-3 м. 

9. Вышагивание с мячом в различных направлениях,  имити-

руя  передачу. 

10. Стоя, руки за головой, ложиться перекатом на спину и 

вставать качем вперед, ноги скрестно. 

11. Ходьба выпадами вперед с набивным мячом в руках. 

12. Лежа на животе, броски и ловля мяча с отскоком от стенки. 

13. Из полуприседа руки сзади прыжок с места в длину. 

14. Броски теннисного мяча в баскетбольный щит или ми-

шень на дальность отскока и ловля его. 

15. Стоя на месте, подбрасывание теннисной ракеткой мяча. 



 



 

5. Комплекс упражнений для обучающихся 

(на спортплощадке) 

 

1. Лазанье по комбинированной вертикально-горизонтальной 

лестнице при помощи рук и ног. 

2. Челночный бег с ускорением до середины на отрезках пря-

мой. 

3. С разбега трех шагов метание теннисного мяча в баскет-

больный щит на дальность отскока. 

4. Стоя на бочке, передвижение лицом вперед с сохранением 

равновесия. 

5. Сидя на скамейке в упоре сзади, выполнять движения пря-

мыми ногами «ножницы». 

6. Лежа животом на скамейке, прогибание туловища с отве-

дением груди и ног назад-вверх. 

7. Лазанье при помощи рук и ног по вертикальной и наклон-

ной лестницам. 

8. Ведение баскетбольного мяча в движении по замкнутому 

кругу правой и левой рукой. 

9. Броски по кольцу одной рукой от плеча в пределах штраф-

ной площадки. 

10. Хождение по буму в низком приседе с сохранением рав-

новесия, соскок прогнувшись. 

11. Бег по 100-метровому кругу по пересеченной местности. 

12. Из положения полуприседа (руки сзади) прыжок в вис 

прогнувшись (руки согнуты в локтях). 

13. Из положения высокого старта бег прыжками по кочкам. 

14. Из положения основной стойки (руки вверху, захватив ка-

нат) лазанье при помощи рук и ног. 

15. Из положения полуприседа (руки сзади) прыжок в длину с 

места. 



 

 



 

6. Комплекс упражнений для обучающихся  

(на спортплощадке) 

 

1. Ходьба в низком приседе с дополнительным грузом в ру-

ках по кругу. 

2. Лазанье по вертикальной и наклонной лестнице при помо-

щи рук и ног. 

3. Перелазание с опорой рук и ног через горизонтальную 

часть бума. 

4. Раскачивание на канате в висе, в группировке с преодоле-

нием при помощи маятника опилочной ямы под канатами или 

шестом. 

5. Вставать и приседать, касаясь земли свободной рукой, ба-

лансируя палкой на ладони другой руки. 

6. В висе лицом к гимнастической стенке прогибаться с отве-

дением ног назад. 

7. Ходьба по бревну вперед и назад с сохранением равновесия. 

8. Передвижение в упоре на руках на параллельных брусьях. 

9. Передвижение вперед и назад на бочке с сохранением рав-

новесия. 

10. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к сере-

дине дистанции. 

11. Стоя ноги врозь, блок с грузом внизу — наматывать и 

разматывать шнур с грузом на блок. 

12. Переход из основной стойки в упор лежа через упор при-

сев и наоборот. 

13. Нижняя передача волейбольного мяча стоя на месте. 

14. Перешагивание через горизонтальную гимнастическую 

палку вперед с выкрутом ее назад. 

15. Комбинированное лазанье по вертикальной и горизон-

тальной лестнице при помощи рук и ног. 



 



 

7. Комплексы упражнений для обучающихся 

 (в спортзале) 
 

Вариант 1 

1. Сидя в упоре руки сзади, поднимать и опускать ноги, фик-

сируя угол 90°. 

2. Из полуприседа толчком двух ног прыжок на набивной 

мяч, сохраняя равновесие. 

3. Бег на месте в упоре руками о стенку без отрыва ног от 

опоры и полным выпрямлением ноги в коленном суставе. 

4. Лежа на животе, подбрасывание и ловля теннисного мяча. 

5. Стоя, ноги на ширине плеч, круговые движения прямых рук 

с гантелями. 

6. Переход из основной стойки через упор присев в упор лежа 

и наоборот. 

7. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помо-

щи руг и ног. 

8. Высокое и низкое ведение баскетбольного мяча шагом по 

замкнутому кольцу. 

9. Стоя ноги на ширине плеч, одновременно подбрасывать и 

ловить два теннисных мяча. 

10. Из седа на параллельных брусьях, ноги врозь, руки в упо-

ре сзади, передвижение за счет переноса рук в упор спереди и 

маха ног назад. 

11. Стоя, на 16 счетов поочередное передвижение рук на пояс, 

плечи, вверх, два хлопка с последующим возвращением обратно 

двумя хлопками о бедра. 

12. Верхняя передача волейбольного мяча с отскоком от стен-

ки на высоте 2,5-3 м. 

13. Лазанье по вертикальному канату при помощи рук и ног. 

14. Стоя руки за головой, лечь перекатом на спину и встаь ка-

чем вперед, ноги скрестно. 

15. Из виса на верхней жерди разновысоких брусьев передви-

жение на руках с повторением задания. 



 

 



 

Вариант 2 
 

1. Сидя в упоре сзади, поднимать прямые ноги до прямого 

угла. 

2. Броски по баскетбольному кольцу одной рукой от плеча в 

пределах штрафной площадки. 

3. Ходьба с сохранением равновесия по узкой части пере-

вернутой двойной скамейки. 

4. Стоя на месте, жонглирование одновременно двумя тен-

нисными мячами. 

5. Опираясь руками на гимнастическую палку, поочередно 

выполнять равновесие на правой и левой ноге. 

6. Сидя на скамейке, поднимать вверх и опускать через сто-

роны вниз прямые руки с гантелями. 

7. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к середине. 

8. Переход из основной стойки в упор лежа через упор при-

сев и наоборот. 

9. Одноименные круги с булавами в правую и левую сторо-

ну лицевой плоскости. 

10. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при по-

мощи рук и ног. 

11. Из положения лежа на спине, руки в упоре за головой 

вставать в «мост» и возвращаться в исходное положение. 

12. Вращение вокруг туловища баскетбольного мяча, чередуя 

вращение в правую и левую стороны. 

13. Ведение баскетбольного мяча с обводкой препятствий 

правой или левой рукой. 

14. Выполнять один или несколько кувырков вперед и назад 

слитно. 

15. Подбрасывание теннисного мяча вверх при помощи ра-

кетки. 



 

 



 

Вариант 3 

1. Стоя согнувшись, передача мяча «восьмеркой» вокруг ног 

поочередно в правую и левую стороны. 

2. Броски с места в цель на стене и ловля малого мяча на рас-

стоянии 8-10 м. 

3. Лежа на животе, подбрасывание и ловля малого мяча пра-

вой и левой рукой. 

4. Верхняя передача волейбольного мяча над собой на высо-

ту 1-3 м стоя на месте. 

5. Стоя на месте, вращение булав в лучезапястном суставе 

поочередно перед и за руками. 

6. Переход из основной стойки в упор лежа через упор при-

сев и наоборот. 

7. Наступать на гимнастическую скамейку и сходить с пово-

ротом на 180° с гантелями в руках. 

8. Лежа на коне животом, поднимать и прогибать туловище 

вверх-назад. 

9. Сидя на скамейке, вращение гантелей в лучезапястном су-

ставе. 

10. Лазанье по канату при помощи рук и ног в два-три приема. 

11. Стоя на месте, одновременная ловля двух падающих тен-

нисных мячей. 

12. Ведение баскетбольного мяча с обводкой препятствий. 

13. Передвижение на циклопедало вперед и назад в безопор-

ном положении. 

14. Прыжки со скамейки – ноги врозь и на скамейку – ноги 

вместе с продвижением вперед. 

15. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к сере-

дине. 



 



 

Приложение 2 

 

СИГНАЛЫ И ЖЕСТЫ СУДЬИ 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


