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1. Введение: значение подготовительной части занятия
Любое занятие по физической культуре, независимо от его направленности, строится по определённой логической схеме и имеет три части: подготовительную, основную и заключительную. Такая последовательность отражает закономерности изменения работоспособности организма под влиянием физических нагрузок.
В начале занятия организм преодолевает инерцию покоя за счёт постепенного повышения функциональной работоспособности своих органов и систем. Это состояние называется фазой врабатывания, и именно ей соответствует подготовительная часть урока. Основная цель подготовительной части — подготовить занимающихся к выполнению упражнений в основной части занятия.

2. Задачи подготовительной части занятия
В подготовительной части решаются следующие методические задачи:
1. Организационная задача — обеспечение первоначальной организации занимающихся и их психического настроя на занятие.
2. Психологическая задача — активирование внимания и повышение эмоционального состояния занимающихся.
3. Общая функциональная подготовка — обеспечение общей функциональной готовности организма к активной мышечной деятельности (выполнение несложных физических упражнений).
4. Специальная подготовка — обеспечение специальной готовности к первому виду упражнений основной части урока (выполнение подводящих и подготовительных упражнений).
Подготовительная часть занимает важное место на каждом занятии физической культуры, а её продолжительность составляет 10–20% от общего времени урока и зависит от продолжительности занятия, вида учебного материала, температуры окружающей среды и других факторов.

3. Содержание подготовительной части
В содержание подготовительной части входят:
3.1. Начальная организация занимающихся
· Построение группы, рапорт, приветствие
· Сообщение задач урока
· Строевые упражнения
· Упражнения на внимание
Постановка задач — один из важнейших моментов действий преподавателя в подготовительной части. Необходимо объяснить общую направленность занятия, связь с предыдущим уроком и значение выдвигаемых задач, пробудить у учеников стремление к активной деятельности.
3.2. Различные варианты ходьбы и бега
Ходьба и бег выполняются с постепенным увеличением темпа, что способствует «разогреву» организма.
Примеры упражнений в ходьбе:
· Ходьба на носках, на пятках
· Ходьба на внешней и внутренней стороне стопы
· Ходьба в полуприседе и полном приседе
· Ходьба перекатом с пятки на носок
Примеры беговых упражнений:
· Бег приставным шагом в стойке баскетболиста правым и левым боком
· Бег скрестный
· Бег спиной вперёд
· Бег «змейкой»
3.3. Общеразвивающие и подготовительные упражнения
Упражнения выполняются на месте и в движении, без предметов и с предметами. При подборе упражнений преподавателю необходимо, чтобы они начинались из разных исходных положений.
Методические требования к проведению подготовительной части:
· Правильно выбирать место для показа упражнений
· В нужном темпе и удобном для просмотра ракурсе показывать упражнения
· Кратко и точно называть показываемые упражнения
· Правильно, своевременно и достаточно громко подавать команды
· Помогать занимающимся зеркальным показом, осуществлять подсказки и подсчёт
· Добиваться точного и синхронного выполнения упражнений
· Исправлять по ходу выполнения упражнений ошибки

4. Организация подготовительной части на занятиях по баскетболу
При проведении занятий по баскетболу подготовительная часть имеет свою специфику и включает упражнения, подготавливающие организм к специфическим нагрузкам игры.
Специфические задачи подготовительной части в баскетболе:
1. Подготовка суставно-связочного аппарата (особенно голеностопных и коленных суставов)
2. Активизация мышц ног и рук
3. Развитие координационных способностей
4. Освоение базовых перемещений в стойке баскетболиста
Примерная структура подготовительной части занятия по баскетболу:
	Элемент
	Время
	Содержание

	Организационный момент
	2 мин
	Построение, приветствие, сообщение задач, подсчёт ЧСС

	Разминка в ходьбе
	3 мин
	Упражнения для формирования правильной осанки, ходьба на носках, пятках

	Беговые упражнения
	3-4 мин
	Скрестный бег, бег спиной вперёд, бег левым и правым боком приставными шагами

	ОРУ на месте
	5-7 мин
	Общеразвивающие упражнения для всех групп мышц

	Специальные упражнения
	3-4 мин
	Упражнения в стойке баскетболиста, перемещения приставными шагами

	Подвижная игра
	2-3 мин
	Игра для активизации и эмоционального настроя


5. Основы техники стоек баскетболиста
5.1. Понятие и значение стойки
Стойка баскетболиста — это исходное положение игрока при выполнении всех технических приёмов игры в баскетбол. Это наиболее рациональное положение звеньев тела игрока, позволяющее быстро перейти к движению, изменить направление и сохранять равновесие.
Правильная стойка является фундаментом всей техники игры. Без освоения правильной стойки невозможно эффективно выполнять перемещения, остановки, повороты и другие технические приёмы.
5.2. Основная стойка баскетболиста (без мяча)
Наиболее рациональна следующая стойка баскетболиста:
· Ноги — расположены на ширине плеч, параллельно друг другу, слегка согнуты в коленях
· Тяжесть тела — равномерно распределяется на две ноги
· Туловище — слегка наклонено вперёд
· Руки — согнуты в локтях и прижаты к туловищу
· Голова — поднята, взгляд направлен вперёд
5.3. Защитная (низкая) стойка
В защитной стойке ноги сильно согнуты в коленях. Такая стойка обеспечивает максимальную устойчивость и позволяет быстро реагировать на действия соперника. Передвижение в защитной стойке осуществляется приставными шагами.
5.4. Варианты стоек
В зависимости от игровой ситуации различают:
· Высокую стойку — для действий в нападении
· Среднюю стойку — универсальная
· Низкую стойку — для защиты
Типичные ошибки при выполнении стойки:
· Чрезмерный наклон туловища вперёд или назад
· Выпрямленные ноги
· Опущенные вниз руки
· Неправильное распределение тяжести тела
5.5. Передвижение в стойке
Передвижение в стойке баскетболиста осуществляется приставными шагами правым, левым боком, спиной вперёд.
Техника передвижения правым боком:
1. Правая нога скользящим движением переставляется на шаг вправо
2. Левая нога выполняет скользящий шаг вправо
3. Тяжесть тела плавно переносится с ноги на ногу
4. Ступни ног почти не отрываются от пола
5. Ноги согнуты в коленях
При передвижении спиной вперёд поочерёдно то левая, то правая нога должна находиться впереди; смотреть назад нужно через плечо.
6. Техника остановок в баскетболе
Остановки относятся к приёмам передвижения в нападении и позволяют баскетболисту своевременно прекратить движение. Остановки выполняются двумя шагами или прыжком.
6.1. Остановка двумя шагами
При остановке двумя шагами баскетболист делает шаги поочерёдно то левой, то правой ногой.
Техника выполнения:
1. Первый шаг — широкий, выполняется с пятки на носок, нога слегка сгибается
2. Второй шаг — выполняет стопорящую функцию: нога ставится практически выпрямленной, стопа — почти перпендикулярно направлению движения с разворотом носком внутрь
3. Тяжесть тела распределяется на обе ноги
4. Плечи отводятся назад для сохранения равновесия
5. Туловище поворачивается в сторону ноги, выполнившей первый шаг
Существует два варианта выполнения остановки двумя шагами:
· С удлинённым шагом правой ногой
· С удлинённым шагом левой ногой
6.2. Остановка прыжком
При остановке прыжком игрок касается пола двумя ногами одновременно. Остановка прыжком осуществляется толчком правой или левой ноги.
Техника выполнения:
1. Игрок выполняет прыжок вверх-вперёд
2. Приземление происходит на обе ноги одновременно
3. Ноги сгибаются в коленях для амортизации
4. Сохраняется устойчивое положение
Типичные ошибки при остановках:
· Потеря равновесия
· Скрещивание ног
· Недостаточное сгибание ног в коленях
· Смещение центра тяжести вперёд или назад
7. Техника поворотов в баскетболе
Поворот — это технический приём, при котором игрок переступает одной ногой вокруг другой (опорной) ноги. Опорная нога не отрывается от поверхности площадки.
7.1. Классификация поворотов
Различают два способа поворотов:
· Поворот вперёд — движение (переступание) выполняется в сторону опорной ноги
· Поворот назад — движение (переступание) выполняется в противоположном направлении
Название способа поворота зависит от направления движения плеча, одноимённого с выполняющей переступание ногой.
Повороты могут выполняться:
· На месте (без мяча и с мячом)
· В движении (на 180 градусов)
7.2. Техника выполнения поворота
Повороты выполняются из стойки баскетболиста:
1. Исходное положение — стойка баскетболиста, ноги согнуты, центр тяжести низко
2. Опорная нога — не отрывается от пола, является осью вращения
3. Переступающая нога — делает шаг вокруг опорной ноги
4. Корпус — сохраняет вертикальное положение
5. Руки — помогают сохранять равновесие
7.3. Вышагивание
Вышагивание — это разновидность поворота, при котором игрок делает шаг вперёд или назад, сохраняя контакт опорной ноги с полом. Вышагивание правой (левой) ногой выполняется по команде; вперёд и назад со свободным движением рук.
8. Методика обучения технике передвижений
8.1. Общие принципы обучения
Обучение игре в баскетбол начинается с обучения передвижению в стойке баскетболиста. Методическая последовательность обучения включает следующие этапы:
1. Изучение техники без мяча — стойка баскетболиста, перемещение по площадке, остановки, повороты
2. Изучение техники с мячом — ловля, передача, ведение, броски
8.2. Последовательность обучения стойке
1. Объяснение и показ — преподаватель демонстрирует правильную стойку, объясняет её значение
2. Принятие стойки на месте — занимающиеся принимают стойку в шеренге и в кругу
3. Принятие стойки по сигналу — ходьба, бег, по сигналу (слуховому, зрительному) принять стойку баскетболиста
4. Передвижение в стойке — перемещение приставными шагами в разных направлениях
8.3. Последовательность обучения остановкам
Обучение остановкам осуществляется в следующей последовательности:
1. Остановка после ходьбы
2. Остановка после бега в медленном темпе
3. Остановка после бега со средней скоростью
4. Остановка после быстрого бега (ускорения)
5. Остановка по внезапному сигналу (зрительному, слуховому)
6. Остановка во время бега с изменением направления
8.4. Последовательность обучения поворотам
Обучение поворотам рекомендуется проводить в такой последовательности:
1. Объяснение и показ техники поворота
2. Выполнение поворотов на месте по разделениям с подсчётом преподавателя
3. Выполнение поворотов с постепенным увеличением скорости
4. Выполнение поворотов при условном противодействии
5. Выполнение поворотов при активном противодействии
6. Сочетание поворотов с другими элементами (бег с остановкой и поворотом)























Практическая часть
Комплексы упражнений для подготовительной части занятия по баскетболу
1. Комплекс ОРУ в движении (без мяча)
	№
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Ходьба на носках, руки вверх
	20-30 шагов
	Спина прямая, смотреть вперёд

	2
	Ходьба на пятках, руки к плечам
	20-30 шагов
	Локти отведены назад

	3
	Ходьба перекатом с пятки на носок, руки за голову
	20-30 шагов
	Плавный перекат

	4
	Бег приставным шагом правым боком
	2×10 м
	Стойка баскетболиста

	5
	Бег приставным шагом левым боком
	2×10 м
	Стойка баскетболиста

	6
	Бег спиной вперёд
	2×10 м
	Смотреть через плечо

	7
	Бег скрестным шагом
	2×10 м
	Координация движений



2. Комплекс общеразвивающих упражнений на месте (с баскетбольным мячом)
	№
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	1
	И.п. — стойка, мяч в руках перед грудью. Повороты головы вправо-влево
	8-10 раз
	Не торопиться

	2
	И.п. — стойка, мяч за головой. Наклоны в стороны
	8-10 раз в каждую сторону
	Локти в стороны

	3
	И.п. — стойка, мяч внизу. Круговые движения мячом вокруг туловища
	8-10 раз в каждую сторону
	Мяч не касается тела

	4
	И.п. — стойка, мяч перед грудью. Рывки руками с мячом
	8-10 раз
	Локти на уровне плеч

	5
	И.п. — стойка, мяч внизу. Приседания с подниманием мяча вверх
	10-12 раз
	Спина прямая

	6
	И.п. — стойка, мяч за головой. Выпады вперёд попеременно
	8-10 раз каждой ногой
	Глубокий выпад

	7
	И.п. — основная стойка. Передача мяча вокруг туловища (в стойке)
	10-12 раз в каждую сторону
	Ноги согнуты


3. Специальные подготовительные упражнения для освоения стоек и перемещений
Упражнение 1. Принятие стойки на месте
· Занимающиеся строятся в шеренгу
· По команде преподавателя принимают стойку баскетболиста
· Преподаватель проверяет и корректирует положение
Упражнение 2. Принятие стойки в движении
· Занимающиеся выполняют ходьбу или бег по залу
· По сигналу (свисток, хлопок) принимают стойку баскетболиста
· Контроль правильности выполнения
Упражнение 3. Передвижение приставными шагами
· Занимающиеся передвигаются левым боком приставными шагами в медленном темпе
· Преподаватель обращает внимание на работу ног, положение рук
· Через определённое количество шагов следует поворот кругом и движение другим боком
Упражнение 4. Передвижение «змейкой»
· Занимающиеся передвигаются в стойке по траектории «змейки»
· Выполняется правым и левым боком
Упражнение 5. Передвижение зигзагом
· В точках изменения направления выполняется остановка
· Развитие координации и умения менять направление

Комплексы упражнений для обучения остановкам
1. Упражнения для обучения остановке двумя шагами
Упражнение 1. Остановка после ходьбы
· Занимающиеся передвигаются шагом по периметру зала в колонне
· По свистку выполняют остановку двумя шагами
· Контроль правильности техники
Упражнение 2. Остановка после бега в медленном темпе
· То же упражнение, но передвижение выполняется бегом в медленном темпе
Упражнение 3. Остановка после ускорения
· Занимающиеся выполняют бег с ускорением
· По сигналу — остановка двумя шагами
Упражнение 4. Остановка в обусловленном месте
· На площадке размечены места для остановок
· Занимающиеся бегут и выполняют остановку в отмеченных точках
Упражнение 5. Остановка по внезапному сигналу
· Занимающиеся бегают по площадке с изменением направления
· По внезапному сигналу (зрительному или слуховому) выполняют остановку
2. Упражнения для обучения остановке прыжком
Упражнение 1. Остановка прыжком на месте
· Занимающиеся выполняют прыжок на месте с приземлением на две ноги
· Контроль синхронности приземления
Упражнение 2. Остановка прыжком после ходьбы
· Передвижение шагом, по сигналу — прыжок и остановка
Упражнение 3. Остановка прыжком после бега
· Передвижение бегом, по сигналу — прыжок и остановка
Упражнение 4. Остановка прыжком после ускорения
· Бег с ускорением, по сигналу — прыжок и остановка
Контрольное упражнение:
По звуковому сигналу занимающиеся должны остановиться. Если ученик правильно двигался в стойке баскетболиста, он сразу остановится на месте, погасив инерцию тела за счёт согнутых ног. Ученик же, передвигающийся неправильно — прыжками на прямых ногах, — не остановится сразу, а сделает лишние движения.

Комплексы упражнений для обучения поворотам и вышагиваниям
1. Упражнения для обучения поворотам на месте
Упражнение 1. Поворот вперёд по разделениям
· И.п. — стойка баскетболиста
· По счёту преподавателя выполняется поворот вперёд
· Контроль опорной ноги (не отрывать от пола)
Упражнение 2. Поворот назад по разделениям
· И.п. — стойка баскетболиста
· По счёту преподавателя выполняется поворот назад
· Контроль опорной ноги
Упражнение 3. Повороты в обе стороны
· Выполнение поворотов вперёд и назад в обе стороны
· Увеличение скорости выполнения
Упражнение 4. Повороты с мячом
· Выполнение поворотов с мячом в руках
· Сохранение контроля над мячом
2. Упражнения для обучения вышагиванию
Упражнение 1. Вышагивание правой ногой
· И.п. — стойка баскетболиста
· По команде выполнить вышагивание правой ногой вперёд
· Сохранение контакта левой (опорной) ноги с полом
Упражнение 2. Вышагивание левой ногой
· И.п. — стойка баскетболиста
· По команде выполнить вышагивание левой ногой вперёд
· Сохранение контакта правой (опорной) ноги с полом
Упражнение 3. Вышагивание назад
· Выполнение вышагивания назад правой и левой ногой
· Сохранение устойчивого положения
Упражнение 4. Вышагивание со свободным движением рук
· Вышагивание вперёд и назад с различными положениями рук
3. Комбинированные упражнения
Упражнение 1. Бег с остановкой и поворотом
· Занимающиеся выполняют бег
· По сигналу — остановка (двумя шагами или прыжком)
· Затем — поворот в заданном направлении
· Продолжение бега
Упражнение 2. Бег «змейкой» с остановками и поворотами
· Занимающиеся бегут по траектории «змейки»
· В каждой точке изменения направления — остановка и поворот
Упражнение 3. Сочетание перемещений по условным сигналам
· Различные сигналы обозначают разные действия
· Например: один свисток — остановка, два свистка — поворот

Примерный план-конспект практического занятия (90 минут)

Тема: Обучение стойке баскетболиста, передвижениям, остановкам и поворотам
Цель: Освоение техники стойки баскетболиста и базовых перемещений.
Задачи:
1. Образовательная: обучить технике стойки баскетболиста, передвижениям в стойке, остановкам и поворотам.
2. Развивающая: развить координационные способности, ловкость, быстроту реакции.
3. Воспитательная: воспитать дисциплинированность, внимание, чувство коллективизма.
Инвентарь: баскетбольные мячи (по количеству занимающихся), фишки, свисток.
Ход занятия:
	Часть
	Время
	Содержание
	Организационно-методические указания

	Подготовительная
	20 мин
	
	

	
	2 мин
	1. Построение, приветствие, сообщение задач. Подсчёт ЧСС.
	Обратить внимание на форму, самочувствие

	
	5 мин
	2. Ходьба с упражнениями: на носках, пятках, перекатом
	Следить за осанкой, дыханием

	
	5 мин
	3. Беговые упражнения: приставные шаги правым и левым боком, спиной вперёд, скрестный бег
	Сохранять стойку баскетболиста

	
	5 мин
	4. ОРУ на месте с мячами (вращения, наклоны, приседания, выпады)
	Контроль правильности выполнения

	
	3 мин
	5. Игра на внимание «Запрещённое движение»
	Активизация внимания

	Основная
	60 м.
	
	

	
	10 мин
	1. Обучение стойке баскетболиста
- Объяснение и показ
- Принятие стойки на месте (шеренга)
- Принятие стойки по сигналу в движении
	Ноги на ширине плеч, согнуты, туловище наклонено вперёд

	
	15 мин
	2. Обучение передвижениям в стойке
- Приставные шаги правым, левым боком
- Передвижение «змейкой»
- Передвижение зигзагом
	Ступни почти не отрываются от пола. Контроль ошибок

	
	15 мин
	3. Обучение остановкам
- Остановка двумя шагами после ходьбы
- Остановка двумя шагами после бега
- Остановка прыжком
	Первый шаг — широкий, второй — стопорящий

	
	10 мин
	4. Обучение поворотам и вышагиваниям
- Повороты на месте вперёд и назад
- Вышагивание правой и левой ногой
	Опорная нога не отрывается от пола

	
	10 мин
	5. Комбинированные упражнения
- Бег с остановкой и поворотом
- Сочетание перемещений по сигналам
	Контроль техники, соблюдение правил

	Заключительная
	10 мин
	
	

	
	5 мин
	1. Упражнения на расслабление и растяжку
	Восстановление дыхания

	
	3 мин
	2. Игра на внимание
	Снятие напряжения

	
	2 мин
	3. Подведение итогов, разбор ошибок, домашнее задание
	Отметить лучших



Типичные ошибки и способы их исправления
1. Ошибки при выполнении стойки
	Ошибка
	Способ исправления

	Передвижение прыжками
	Обратить внимание на скользящий шаг, стопы не отрывать от пола

	Скрещивание ног
	Контролировать траекторию движения, ширина шага

	Чрезмерный наклон туловища вперёд
	Сохранять вертикальное положение корпуса

	Чрезмерный наклон назад
	Наклонять туловище слегка вперёд

	Опущенные вниз руки
	Руки согнуты в локтях, прижаты к туловищу


13.2. Ошибки при выполнении остановок
	Ошибка
	Способ исправления

	Потеря равновесия
	Сгибать ноги, отводить плечи назад

	Недостаточное сгибание ног
	Обратить внимание на амортизацию

	Смещение центра тяжести
	Распределять вес на обе ноги

	Неправильная постановка стопы
	Стопа почти перпендикулярно направлению движения


13.3. Ошибки при выполнении поворотов
	Ошибка
	Способ исправления

	Отрыв опорной ноги от пола
	Контролировать контакт стопы с площадкой

	Потеря равновесия
	Сохранять низкую стойку, согнутые ноги

	Смещение центра тяжести
	Равномерно распределять вес

	Замедленное выполнение
	Постепенное увеличение скорости



 Критерии оценки освоения материала
Теоретическая часть:
· Знание структуры и задач подготовительной части занятия
· Понимание техники выполнения стоек, остановок, поворотов
· Знание методической последовательности обучения

Практическая часть:
	Элемент
	Критерии оценки

	Стойка баскетболиста
	Правильное положение ног, туловища, рук; сохранение равновесия

	Передвижение в стойке
	Плавность, правильная техника приставного шага, отсутствие прыжков

	Остановка двумя шагами
	Правильная техника шагов, сохранение равновесия, устойчивость

	Остановка прыжком
	Синхронное приземление на две ноги, амортизация

	Повороты
	Сохранение контакта опорной ноги, правильное направление, равновесие

	Вышагивание
	Правильная техника, сохранение равновесия



ВОПРОСЫ:
[bookmark: _Hlk233020984]Какие задачи решаются в подготовительной части занятия по физической культуре?
Из каких элементов состоит содержание подготовительной части урока?
Каковы специфические задачи подготовительной части на занятиях по баскетболу?
Опишите правильную стойку баскетболиста без мяча (основную).
Какие существуют разновидности стоек баскетболиста и для каких ситуаций они предназначены?
Как правильно выполняется передвижение приставным шагом в стойке баскетболиста (например, правым боком)?
В чём отличие остановки двумя шагами от остановки прыжком?
Что такое поворот в баскетболе и как он классифицируется?
Что такое «вышагивание» и как оно выполняется?
Назовите методическую последовательность обучения остановкам в баскетболе.

Рекомендуемая литература
1. Теория и методика физической культуры и спорта
2. Спортивные игры: правила, тактика, техника
3. Методические разработки по баскетболу (Инфоурок)
4. Рабочие программы по курсу «Спортивные игры» (ФГОС)

