Тема 3. Организация и методика проведения подготовительной части занятия. Основы техники и методика обучения стойкам баскетболиста, поворотам

1. Введение: значение подготовительной части и её место в структуре занятия
Учебно-тренировочное занятие по физической культуре (в частности, по баскетболу) традиционно состоит из трёх взаимосвязанных частей: подготовительной, основной и заключительной. Такое построение обусловлено физиологическими закономерностями динамики работоспособности организма: врабатывание → устойчивая работоспособность → снижение.
Подготовительная часть – это фундамент всего урока. От того, насколько грамотно она организована и проведена, зависит эффективность основной работы, профилактика травматизма и общий тонус занимающихся. Недооценка подготовительной части ведёт к «холодному» входу в нагрузку, снижению координации и, как следствие, к ошибкам в технике и возможным повреждениям.

2. Цели и задачи подготовительной части занятия
В педагогической практике выделяют четыре группы задач, решаемых в подготовительной части:
	Группа задач
	Конкретное содержание

	Организационные
	Построение, рапорт, приветствие, создание рабочей дисциплины, настрой на урок.

	Психологические
	Активизация внимания, повышение эмоционального фона, мотивация к предстоящей деятельности.

	Общие физиологические
	Постепенное повышение температуры тела, усиление кровообращения, учащение дыхания и ЧСС, подготовка вегетативных систем.

	Специальные (подводящие)
	Разогрев тех мышечных групп и связок, которые будут задействованы в основных упражнениях; выполнение движений, близких по структуре к основным техническим приёмам.


Продолжительность подготовительной части варьируется от 10 до 20 % общего времени занятия (в среднем 10–15 минут для 90‑минутного урока). В условиях низкой температуры воздуха или при работе с малоподготовленными занимающимися время увеличивается.

3. Содержание и структура подготовительной части (на примере баскетбола)
Типичная схема подготовительной части на занятии по баскетболу включает следующие элементы (с примерным распределением времени для 90‑минутного урока):
1. Организационный момент (2–3 мин):
· построение в одну шеренгу, рапорт дежурного;
· приветствие, проверка внешнего вида;
· краткое изложение задач урока (что будем осваивать, закреплять);
· измерение ЧСС (по желанию).
2. Строевые упражнения и ходьба (3–4 мин):
· повороты на месте;
· ходьба с заданиями (на носках, на пятках, перекатом с пятки на носок, в полуприседе);
· ходьба с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени.
3. Бег и специальные беговые упражнения (4–5 мин):
· равномерный бег в медленном и среднем темпе;
· бег приставными шагами правым и левым боком в низкой стойке;
· бег спиной вперёд (с контролем направления);
· скрестный бег («ёлочка»);
· бег с изменением направления по сигналу («змейка», «восьмёрка»).
4. Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) (5–7 мин):
· выполняется на месте или в движении;
· охватывает все основные мышечные группы (шея, плечевой пояс, руки, туловище, ноги);
· могут использоваться баскетбольные мячи как отягощение или для вращений.
5. Специальные подготовительные упражнения (3–4 мин):
· имитация стоек, перемещений;
· повороты на месте без мяча;
· упражнения на координацию и быстроту реакции.
6. Подвижная игра или игровое упражнение (2–3 мин):
· для окончательного «разогрева» и эмоциональной настройки (например, «Передай мяч и займи место», «Пятнашки с ведением»).
Важно! Каждое упражнение выполняется с постепенным нарастанием амплитуды и темпа. Преподаватель контролирует правильность, даёт краткие команды, использует зеркальный показ.

4. Методические принципы проведения подготовительной части
Чтобы подготовительная часть действительно выполняла свою функцию, следует придерживаться следующих правил:
Принцип постепенности: от простых упражнений к сложным, от медленного темпа к быстрому, от малой амплитуды к полной.
Принцип разнообразия: не повторять один и тот же комплекс более 3–4 занятий подряд; варьировать упражнения, чтобы избежать адаптации и скуки.
Принцип избирательности: включать упражнения, которые адресно воздействуют на мышцы, участвующие в специфических движениях баскетболиста (разгибатели стопы, икроножные, четырёхглавые, мышцы кора, дельтовидные).
Принцип осознанности: объяснять занимающимся, для чего выполняется каждое упражнение, как оно связано с последующей деятельностью.

5. Техника основных стоек баскетболиста
Стойка – это исходное положение, из которого игрок начинает все технические действия. От правильности стойки зависят быстрота реакции, манёвренность и равновесие.
5.1. Основная (высокая) стойка – для действий в нападении
Ноги на ширине плеч, стопы параллельно или одна чуть впереди.
Колени слегка согнуты (угол сгиба около 150–160°).
Туловище наклонено вперёд на 10–15° от вертикали.
Руки согнуты в локтях, кисти на уровне пояса, готовые к приёму или передаче мяча.
Голова поднята, взгляд направлен вперёд на партнёров и соперников.
Центр тяжести проецируется на середину площади опоры.
5.2. Средняя стойка – универсальная
Ноги согнуты чуть больше (угол 130–140°), центр тяжести ниже.
Используется при обычном передвижении по площадке, при выполнении передач и ловле.
5.3. Низкая (защитная) стойка
Ноги сильно согнуты в коленях и тазобедренных суставах (угол около 90°).
Спина прямая или слегка наклонена, руки широко разведены для активной защиты.
Обеспечивает максимальную устойчивость и позволяет мгновенно реагировать на рывки соперника.
Передвижение в такой стойке выполняется короткими приставными шагами, стопы не скрещиваются.
Типичные ошибки при принятии стойки:
Выпрямленные ноги – потеря устойчивости.
Чрезмерный наклон туловища вперёд – смещение центра тяжести, ограничение обзора.
Опущенная голова – теряется контроль над ситуацией.
Скрещивание ног при передвижении – нарушение равновесия, риск падения.

6. Техника поворотов в баскетболе
Поворот – это способ изменения направления или положения тела с сохранением контакта одной ноги с площадкой (опорная нога). Повороты широко применяются для защиты мяча от защитника, для выхода на бросок или передачу.
6.1. Классификация поворотов
По направлению:
· Поворот вперёд – выполняется в сторону опорной ноги (переступающая нога движется по дуге вперёд).
· Поворот назад – выполняется в противоположную сторону (переступающая нога движется назад).
По положению:
На месте – из статической стойки.
В движении – после остановки (чаще всего после двух шагов) на 180°.
6.2. Техника выполнения поворота на месте (без мяча)
Исходное положение – стойка баскетболиста, ноги согнуты, центр тяжести низко.
Алгоритм:
1. Выбрать опорную ногу (она остаётся на месте, пятка и носок не отрываются от пола).
2. Второй ногой сделать шаг по дуге в нужном направлении, сохраняя согнутое положение.
3. Одновременно повернуть туловище и плечи в ту же сторону.
4. Голова поворачивается вместе с корпусом, взгляд контролирует ситуацию.
5. После завершения поворота обе ноги снова оказываются в устойчивой стойке.
Важные нюансы:
Опорная нога вращается на передней части стопы (перекат с пятки на носок).
Центр тяжести не поднимается вверх, колени остаются согнутыми.
Руки сохраняют положение, готовое к действиям с мячом.
6.3. Вышагивание как разновидность поворота
При вышагивании игрок делает шаг (вперёд или в сторону) свободной ногой, а опорная нога остаётся на месте. Это используется при финтах, для ухода от защитника. Вышагивание может выполняться как часть поворота.

7. Методика обучения стойкам и поворотам
Обучение технике передвижений и поворотов строится поэтапно, с учётом принципа «от простого к сложному».
1. Этапы обучения стойкам
Ознакомление – рассказ о назначении стоек, демонстрация идеального выполнения (фронтально и сбоку).
Имитация на месте – занимающиеся принимают стойку по команде, преподаватель корректирует положение (проверяет сгибание ног, наклон туловища, положение рук).
Динамическое принятие – из положения сидя, лёжа, после прыжка – быстро встать в стойку.
Перемещение с сохранением стойки – передвижение приставными шагами, спиной вперёд, с изменением направления.
Включение в игровые упражнения – например, игра «Салки в стойке» (водящий передвигается только приставными шагами).
2. Этапы обучения поворотам
Объяснение и показ – акцент на работе опорной ноги (не отрывать пятку и носок).
Раздельное выполнение по командам – например, «Поворот вперёд на правой – раз, два» (счёт помогает контролировать переступание).
Выполнение с постепенным ускорением – от медленного к быстрому темпу.
Повороты с мячом в руках – сначала без ведения, затем с ведением (усложняется координация).
Повороты после остановок – бег – остановка двумя шагами – поворот на 180° в заданную сторону.
Условное противодействие – партнёр слегка мешает, создавая сопротивление.
Применение в двусторонней игре (учебная игра с ограничениями).

Распространённые ошибки при поворотах и способы их устранения:
	Ошибка
	Исправление

	Отрыв опорной ноги от пола
	Требовать вращения на передней части стопы, фиксировать пятку

	Выпрямление ног во время поворота
	Сохранять низкую стойку, контролировать угол сгиба

	Потеря равновесия после поворота
	Увеличить ширину шага переступающей ноги, шире расставить ноги

	Замедленное выполнение
	Использовать звуковые сигналы, соревновательный метод




























ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ
Цель задания: закрепить теоретические знания и приобрести навыки планирования и проведения подготовительной части занятия по баскетболу.
Задание 1. Разработка плана-конспекта подготовительной части
Составьте подробный план подготовительной части для 45‑минутного урока баскетбола, в котором основная часть будет посвящена обучению поворотам с мячом. 
Укажите:
· время на каждый блок,
· перечень упражнений с кратким описанием,
· дозировку (повторения, метраж),
· методические указания (на что обратить внимание).

         Задание 2. Практическая отработка (для самостоятельной работы или в группе)
         Выполните комплекс из 6–8 упражнений, направленных на разогрев голеностопных и коленных суставов, мышц ног и плечевого пояса. После разминки отработайте серию поворотов на месте (вперёд и назад на обеих ногах) по 10 повторений в каждую сторону. Зафиксируйте в дневнике самонаблюдения свои ощущения, ошибки и способы их исправления.
       Задание 3. Анализ видеоматериала
         Найдите в интернете видео с техникой выполнения поворотов в баскетболе (например, тренировки НБА). Проанализируйте, как игроки сохраняют стойку, какой ногой они чаще поворачиваются, как используют руки. Подготовьте краткий отчёт (5–7 предложений) о своих наблюдениях.
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Вопросы для самоконтроля и обсуждения
Ниже приведены вопросы, охватывающие все ключевые аспекты темы. Используйте их для подготовки к зачёту или для группового обсуждения на семинаре.
1. Каковы физиологические предпосылки выделения подготовительной части в структуре занятия?
2. Перечислите четыре группы задач подготовительной части и дайте краткую характеристику каждой.
3. Почему в подготовительную часть обязательно включают беговые упражнения с изменением направления?
4. Какие специальные упражнения для подготовки к баскетболу вы можете предложить для разогрева стоп и голеностопа?
5. Назовите основные элементы техники основной стойки баскетболиста (положение ног, туловища, рук, головы).
6. В чём различие между высокой, средней и низкой стойкой? В каких игровых ситуациях они применяются?
7. Дайте определение поворота в баскетболе. Какие виды поворотов вы знаете?
8. Опишите алгоритм выполнения поворота вперёд на левой ноге (опорная – левая, переступающая – правая).
9. Какие типичные ошибки допускают начинающие при выполнении поворотов и как их исправить?
10. Предложите последовательность обучения поворотам (от простых к сложным упражнениям) для группы новичков.
11. Как вышагивание отличается от полноценного поворота и где оно применяется?
12. Составьте комплекс из 3–4 подводящих упражнений для обучения низкой защитной стойке.
13. Как можно использовать подвижные игры в подготовительной части для повышения эмоционального фона и одновременно для решения специальных задач?
14. Какие методические правила надо соблюдать при проведении подготовительной части, чтобы избежать травм?
15. Как изменится структура подготовительной части, если занятие проводится на открытой площадке при прохладной погоде?

