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ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ ТА МЕТОДИКА ЙОГО ПРОВЕДЕННЯ
Вступ
Перед початком заняття всі, хто навчається вишиковуються у місці проведення заняття (ауд. № , або спортивна зала).

Викладач приймає рапорт чергового і одночасно  оглядає місце заняття, звертає увагу на його готовність. При наявності недоліків у зовнішньому вигляді або порушення порядку в групі викладач вимагає їх усунення негайно або і установлений ним строк.

Викладач оголошує тему, навчальні питання та навчально-виховні цілі заняття, здійснює його актуалізацію.

Основна частина

1. Методика управління своєю мімікою 

Навчіться розслабляти м'язи. Це найбільш простий, але достатньо ефективний засіб емоційної саморегуляції. Можна порекомендувати наступне: розслабте м'язи чола, очей, щік, м'язи повік і потилиці, тобто мімічні м'язи ("психічну мускулатуру"). Навчившись цьому, а також довільному свідомому контролю над станом цих м'язів через мисленнєву увагу, можна навчитися управляти і відповідними емоціями. Чим раніше включається свідомий контроль, тим ефективнішим він виявляється. Важливим є попереднє тренування у розслабленні певних груп м'язів на основі вербальних самонаказів. Ось один із прийомів такого тренування: "Я бачу своє обличчя". "Моє обличчя спокійне". "М'язи чола розслаблені". "М'язи очей розслаблені". "Моє лице як маска". Оволодівши умінням розслаблення (релаксації) мімічних м'язів, людина набуває значної влади над своїми емоціями.

2. Методика управління тонусом скелетної мускулатури та темпом психічних процесів.

Для досягнення ефективної саморегуляції емоційними реакціями рекомендуються само накази типу: "Увага на руки! Мої пальці розслаблені. Мої пальці та зап'ястя розслаблені. Мої плечі та передпліччя розслаблені. Мої руки повністю розслаблені. Моє лице спокійне та нерухоме". Або: "Увага на мої ноги! Мої підошви розслаблені. Мої стопи та гомілки розслаблені. Мої руки та ноги повністю розслаблені. Усе моє тіло спокійне та нерухоме; або: "М'язи шиї та потилиці розслаблені. Моя спина розслаблена, груди та живіт розслаблені. Усе моє тіло спокійне та нерухоме. Моє обличчя і все моє тіло повністю розслаблені".

Спочатку подібні накази містять багато деталей, часткових дій, тому що нетренована увага може охопити лише "малі зони". У подальшому само накази ніби згортаються, скорочуються, а між тим зона впливу залишається тією самою. Подібне розслаблення сприяє підтримці нервово-психічної енергії на оптимальному рівні протягом часу, необхідного для діяльності. Воно ж є умовою для самонавіювання впевненості, бадьорості та інших станів.

З метою самозаспокоєння при емоційному збудженні можуть допомагати прийоми самоконтролю темпу своїх реакцій, уявні запитання та само накази типу: "Як темп?", "Спокійно!". Однак такі само накази допомагають далеко не завжди та ненадовго.

Для досягнення успіху необхідно змінювати не неадекватні реакції, а реактивність особистості, тому що тут позначається вплив переважаючого типу темпераменту. Для регуляції психічного темпу використовуються різноманітні вправи.

При цьому слід пам'ятати:

1. Вправлятися у плавних та повільних руках необхідно незалежно від емоційних станів; будь-яку справу необхідно свідомо робити без поспіху. Такі вправи формують стриманий темп (стиль) рухів, який стримує і стиль (темп) психічної активності, сприяє формуванню впевненості у собі.

2. Важливо фіксувати у свідомості еталони швидкого та повільного темпів. Для цього ефективними є вправи на порівняння. Життєвий досвід у подальшому остаточно закріпить оптимальний темп діяльності. Людина з задоволенням відчує, що доцільний, оптимальний темп підтримує позитивний тонус, добре емоційне самопочуття, а метушливість, "рваний" темп погано впливають на самопочуття. Виправляти можна все: і ходу, і манеру розмови, і темп роботи.

3. Не слід допускати хаотичності дій. Відкладаючи на завтра сьогоднішні справи, людина сама примушує себе у якийсь період перенапружуватися, поспішати. А це означає, що виникають умови для порушення темпу психічного життя та нормального самопочуття. Важливим резервом у справі стабілізації свого емоційного стану є удосконалення дихання. Навчившись впливати на своє дихання, можна отримати ще один спосіб емоційної саморегуляції. Пропонуємо три головні дихальні вправи.

Перша вправа – повне черевне діафрагмальне дихання. Здійснюється повне вдихання: при розслабленні тулуба починається наповнення нижніх відділів легень, поступово випинається живіт; потім спокійним вдиханням заповнюється середня частина легенів – здіймаються груди. Нарешті наповнюється верхня частина легень – трохи піднімаються плечі та ключиці. Далі у тій самій послідовності: живіт – груди – плечі здійснюється повне видихання. Вдихання та видихання треба робити без поспіху та затримки, спокійно, без напруги. При цьому не повинні виникати ні запаморочення, ні труднощі у диханні, ні серцебиття.
Друга вправа – ритмічне дихання. Це теж саме повне дихання, але в заданому ритмі. Нормальним слід вважати дихання, що "поєднується" зі спокійною ходою. Припустимо, вам для повного вдихання необхідно зробити вісім кроків. Тоді за видихом повинна йти пауза (затримка дихання), яка за тривалістю дорівнює половині часу вдиху, тобто чотирьом крокам. Потім здійснюється повний вдих за час наступних восьми кроків. І при вдиханні і при видиханні необхідно дотримуватись певної послідовності: живіт – груди – плечі. Тривалість затримки дихання, кількість повторень вправ слід регулювати залежно від самопочуття. Після третього-четвертого повторення можна збільшити кількість кроків для вдихання, затримки та видихання. Тривалість цих вправ залежить від конкретних умов.

Третя вправа – теж ритмічне дихання, але з різними перепонами. Наприклад, видих здійснюється поштовхами повітря через стиснуті губи. Ритмічний рух діафрагми при цьому масує внутрішні органи, полегшує їх роботу. Таким диханням користуються у лікувальній фізкультурі.

Названі вправи є досить ефективними, якщо опанувати їх у достатній мірі та виконувати як звичайні дихальні вправи. Особливо корисні вони під час та після стресових станів. Спершу ефективність названих вправ може бути невисокою. Необхідне терпіння. Але при цьому не слід надмірно захоплюватися ними, критерій оцінки – добре самопочуття. Ми розглянули прийоми, за допомогою яких можна впливати на власне емоційне самопочуття, здійснюючи контроль та регулювання зовнішніх проявів психіки – міміки, жестів, мовлення, рухів, дихання. Ці вправи спрямовані на профілактику нервової напруги, стресів. Розглянемо способи психічного розладу, коли людина вже потрапила у стресову ситуацію. Простим і ефективним способом психічної розрядки є фізичне навантаження (цікава та корисна фізична праця).

3. Виконання кидкiв м'яча після підбору

Кінцевою метою переміщення гравця по майданчику з м'ячем і без м'яча, ловля і передача м'яча є кидки в кошик. Говорячи про кидки в баскетболі, слід мати на увазі три основні їх характеристики: вид кидка, стиль і техніку, структуру рухів при кидку.

Кидок двома руками від грудей повинен зосереджуватися на тому, щоб рука гравця витягувалася вверх і вперед у напрямку до кошика. В заключній фазі кидка великі пальці рук повинні завернутися вниз.

Першою ознакою стилю кидка одною рукою є висота підняття ліктя руки перед кидковим рухом. Є три основні стилі виконання кидка за висотою підняття ліктя: кидок з ліктем, піднятим на одну чверть; кидок з ліктем, піднятим наполовину, і кидок з ліктем, піднятим на три чверті. Висота підняття ліктя не порушує траєкторій польоту м'яча.

 Заключна частина

В заключній частині викладач підводе підсумки заняття, за необхідністю проводе підсумковий контроль, особливо у тих студентів, які неактивно працювали на занятті. Після цього він визначає ступінь досягнення навчально-виховних цілей,  оголошує оцінки та ставить завдання на самопідготовку.

