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APENDICE

SOLUŢIILE CHESTIONARELOR

ŞI EXERCIŢIILOR PRACTICE
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TEST EXERCIŢIU 1

	Întrebarea
	Comentarii 



	1
	În general practicarea sportului este o activitate sănătoasă dar nu obligatoriu. Sportul poate fi dăunător dacă e practicat incorect. Din acest motiv, antrenorul are un rol esenţial pentru a face benefică practicarea sportului.

	2
	Vor fi întotdeauna accidentări, dar antrenorul poate reduce acest risc dacă programează şi conduce corect antrenamentul.

	3
	Baschetul prilejuieşte copiilor ocazii pentru a dezvolta obişnuinţe sănătoase, de a avea grijă de ei, mâncare corectă.

	4
	Asumarea unor angajamente rezonabile este esenţială pentru ca sportul să aibe valoare educativă.

	5
	Baschetul este o ocazie excelentă pentru copii să înveţe să lucreze ca o echipă şi să aştepte responsabilităţile individuale în contextul grupului. Antrenorul trebuie să întărească ambele aspecte: lucrul în echipă şi responsabilităţile individuale.

	6
	Baschetul trebuie să înveţe jucătorii să-şi respecte adversarii. Antrenorul nu trebuie să permită niciodată sentimente de ostilitate faţă de adversari.

	7
	Jucătorii trebuie să înveţe să respecte arbitrii şi antrenorul trebuie să fie un exemplu. Astfel, nu este indicat ca antrenorul să protesteze la deciziile arbitrilor.

	8
	Competiţia este un mijloc educaţional care trebuie folosit cu discernământ. Jucătorii trebuie să înveţe să lupte indiferent că înving sau pierd. Dacă un joc nu poate fi câştigat şi antrenorul decide să abandoneze, el renunţă la o excelentă ocazie educaţională.

	9
	Antrenorul este un model semnificativ pentru jucătorii lor şi de aceea trebuie să se comporte fără reproş. Antrenorul  trebuie să arate respect şi solidaritate către toţi jucătorii, adversarii şi arbitrii.

	10
	Fără dubiu baschetul poate fi o experienţă educaţională valoroasă pentru jucători dar pentru a fi aşa este esenţial ca antrenorii şi asistenţii lor să se comporte adecvat.


TEST EXERCIŢIU 2

	Întrebarea
	Comentarii 



	1
	Antrenorul poate creşte semnificativ resursele psihologice ale jucătorilor lui dacă ţine cont de acestea când planifică şi conduce antrenamentele echipei.

	2
	Dezvoltarea cognitivă a copiilor va fi influenţată pozitiv de o prezentare adecvată a exerciţiilor din antrenament.

	3
	În general, lecţiile de antrenament monotone nu produc o stimulare suficientă pentru a dezvolta capacitatea de atenţie a jucătorilor. Din acest motiv antrenorul trebuie să evite acest tip de antrenament.

	4
	Perceperea «controlului» este esenţială în procesul formativ al tinerilor jucători. Pe lângă alte măsuri antrenorul poate dezvolta perceperea  controlului, legând rezultatele obţinute de jucătorii săi de comportamentul lor. Astfel, jucătorii vor înţelege că ei pot controla rezultatele prin propriul lor comportament.

	5
	Experienţele «succesului controlat» se produc când rezultatele pozitive sunt atribuite propriului lor comportament controlabil, decât factorilor externi sau comportamentului (execuţiilor) asupra cărora ei au puţin control. Astfel de experienţe sunt în special importante pentru îmbinarea încrederii de sine.

	6
	Experienţele de «control al eşecului» se produc când rezultatele obţinute nu sunt favorabile, dar jucătorii înţeleg că prin comportamentul lor ei au controlat procesul, încercând să realizeze rezultatele dorite; în plus ei au învăţat ceva folositor pentru viitor. Combinaţiile  cu situaţiile de «succes controlat», experienţele de «control al eşecului» pot fi foarte valoroase pentru a întări încrederea în sine a jucătorilor.

	7
	Înţelegând ce trebuie să fie făcut creşte percepţia «controlului». De asemenea, prin explicarea exactă a sarcinii de realizat, antrenorul va ajuta elevul să-şi crească percepţia controlului.

	8
	Propunând ţeluri pe care jucătorii le consideră realizabile ajută construirea unei încrederi în sine suficientă pentru a încerca să îndeplinească aceste ţeluri (provocări). Îndeplinind aceste sarcini jucătorii îşi vor întări încrederea în sine pentru viitor. De aceea este foarte important pentru antrenori să fixeze ţeluri pe care jucătorii le pot realiza pentru a întări încrederea lor în sine.

	9
	Când la un jucător părerea despre sine şi stima de sine depind în grad foarte înalt de succesele lui în sport, el poate deveni extrem de vulnerabil emoţional. În aceste condiţii, este de înţeles că activitatea sportivă va fi foarte stresantă pentru jucător, crescând riscul contraperformanţelor, accidentărilor, altor efecte negative asupra sănătăţii şi dezvoltării psihice. Pentru acest motiv, antrenorii de juniori trebuie să facă orice pot pentru ca părerea despre sine şi stima de sine a jucătorilor să nu depindă în exclusivitate de succesul în activitatea lor sportivă.

	10
	Comentariile antrenorului pot influenţa părerea despre sine şi stima de sine a jucătorilor săi. De aceea el trebuie să fie grijuliu, evitând comentariile care slăbesc părerea despre sine, şi folosind altele care să le întărească.


TEST EXERCIŢIU 3

	Întrebarea 
	Răspuns

corect
	Comentarii 



	1
	adevărat
	Rezultatele unor sarcini atractive este cea mai mare răsplată pentru jucători. De aceea acestea trebuie folosite cât mai frecvent în activitatea lor sportivă

	2
	fals
	Unii jucători au mai mult control decât alţii, dar toţi pot creşte această capacitate dacă antrnorul va profita de ocaziile care apar în timpul antrenamentelor şi jocurilor. Antrenorul trebuie să încerce să dezvolte încrederea jucătorilor în ei, în loc să presupună că ei şi-o vor dezvolta singuri.

	3
	fals
	A avea plăcerea jocului este o experienţă foarte pozitivă pentru orice jucător de baschet, nu numai pentru echipele de minibaschet.

	4
	fals
	Specializarea timpurie nu creşte şansele jucătorilor de a juca la echipele profesioniste în viitor. De fapt în cele mai multe cazuri aceasta limitează posibilităţile jucătorilor.

	5
	fals
	Antrenorii de copii nu trebuie să imite antrenorii de top, ci trebuie să adapteze stilul lor propriu de lucru la ţelurile formative pe care echipele de juniori trebuie să le aibe.

	6
	adevărat
	Situaţiile de «control» sunt foarte importante pentru orice jucător, dar mai cu seamă pentru cei tineri. De aceea antrenorii de juniori trebuie să prevadă multe experienţe de control pentru jcătorii săi.

	7
	adevărat
	Antrenorul nu trebuie să insulte jucătorii sau să-i subaprecieze sau să râdă de ei.

	8
	fals
	Antrenorul este un expert în baschet, dar când lucrează cu juniorii el trebuie să-şi asume responsabilităţi educaţionale care să fie complementare cu acelea ale celorlalţi profesori şi părinţi.


TEST EXERCIŢIU 4

	Întrebarea


	Răspuns  corect

	1
	Obiectiv de performanţă într-o echipă

	2
	Obiectiv de performanţă intra-individual dacă se referă la un jucător, sau intra-echipă dacă se referă la echipă

	3
	Obiectiv de instruire

	4
	Obiectiv de instruire

	5
	Obiectiv de instruire

	6
	Obiectiv de performanţă inter-individual

	7
	Obiectiv de instruire

	8
	Obiectiv de performanţă intra-individual pentru un jucător, sau intra echipă pentru toată echipa

	9
	Obiectiv de instruire

	10
	Obiectiv de instruire


TEST EXERCIŢIU 5

	Întrebarea
	Răspuns

corect
	Comentarii 



	1
	adevărat
	Dacă antrenorul şi jucătorii decid împreună obligaţiile jucătorilor, jucătorii învaţă să accepte responsabilităţile şi angajamentul lor este mai puternic.

	2
	fals
	Regulile de lucru trebuie stabilite înainte deoarece ele favorizează munca echipei şi evită multe probleme.

	3
	adevărat
	Macrociclul sezonului trebuie împărţit în perooade variate numite mezocicluri, care la rândul lor se împart în perioade de 1-2 săptămâni numite microcicluri.

	4
	fals
	Obiectivle de performanţă şi cele de instruire trebuie să fie corect combinate pentru a maximaliza beneficiile care pot fi realizate din stabilirea obiectivelor, astfel că ambele sunt importante. Totuşi, obiectivele de instruire sunt mai utilizate deoarece ele se referă la comportamentul jucătorilor înşişi şi de aceea sunt mai uşor de controlat. În plus obiectivele de instruire sunt singura cale pentru jucătorii să influenţeze obiectivele de performanţă.

	5
	adevărat
	Obiectivele trebuie să fie atractive astfel ca jucătorii să fie motivaţi să le realizeze, dar în acelaşi timp ele trebuie să fie realiste astfel că jucătorii să înţeleagă că ei le pot realiza şi să o facă efectiv.

	6
	adevărat
	Când planifică lecţia, antrenorul trebuie să ţină cont de cea mai potrivită încărcătură fizică pentru aceasta.

	7
	fals
	În general, volumul trebuie să fie mai mare decât intensitatea în primele săptămâni ale sezonului.

	8
	fals
	Antrenorul trebuie să controleze încărcătura psihologică a lecţiei la fel cum controlează încărcătura fizică sau conţinutul tehnic şi tactic.

	9
	adevărat
	Exerciţiile scurte previn scăderea atenţiei jucătorilor.



	10
	fals
	Pentru echipele de minibaschet şi cadeţi, antrenorul nu trebuie să adapteze programul de antrenament pentru a se pregăti special pentru un anumit joc; asta nu este recomandabil nici pentru echipele de juniori pentru multe jocuri ale sezonului.




TEST EXERCIŢIU 6
	Întrebarea
	Răspuns

corect
	Comentarii 



	1
	fals
	Înainte de lecţie, antrenorul trebuie să decidă sarcinile pentru acea lecţie ca şi conţinutul şi exerciţiile care sunt adecvate pentru realizarea sarcinilor.

	2
	fals
	A avea plăcerea jocului şi a urmării regulile exerciţiilor nu sunt incompatibile. De fapt, folosirea unor reguli potrivite ajută un exerciţiu pentru a fi distractiv.

	3
	fals
	Stimulii antecedenţi ai unui exerciţiu sunt aceia care sunt prezenţi în exerciţiu. Ei sunt prezenţi înaintea producerii comportamentului jucătorilor.

	4
	fals
	Când lucrăm cu jucătorii tineri, ambele obiective şi structura exerciţiilor trebuie variate.

	5
	adevărat
	În general, exerciţiile înrudite ne ajută să folosim mai bine timpul de lucru.

	6
	adevărat
	În timpul lecţiei, exerciţiile competitive pot avea loc între jucători sau grupe de jucători la fel de bine şi între un jucător sau o echipă contra lor însăşi.

	7
	fals
	Exerciţiile competitive nu trebuie făcute fără ţel; este important să controlăm sarcinile şi conţinutul exerciţiului.

	8
	fals
	Exerciţiile de învăţare trebuie să predomine în minibaschet; pregătirea specifică pentru un anumit joc nu e potrivită pentru o echipă de minibaschet.

	9
	fals
	Intensitatea atenţiei nu trebuie să fie înaltă pe durata tuturor exerciţiilor dintr-un antrenament. Antrenorul trebuie să alterneze exerciţiile care solicită intens atenţia cu cele care solicită atenţia mai puţin.

	10
	fals
	Lucrul simultan pe grupe mici este o bună strategie deoarece jucătorii participă mai mult şi ei îşi pot asuma responsabilităţi individuale sporite.

	11
	adevărat
	Pe lângă alte proceduri folosite pentru controlul procesului de antrenament, compararea lucrului realizat în lecţie cu cel planificat este simplă şi eficientă.

	12
	adevărat
	În general, este o idee bună să combini sarcinile ofensive şi defensive pentru a maximaliza beneficiile antrenamentului.


TEST EXERCIŢIU 7
	Întrebarea
	Răspuns

Corect
	Comentarii 



	1
	fals
	Un jucător nu trebuie săă fie niciodată ridiculizat în faţa colecctivului. În plus aceasta nu este o bună strategie pentru a motiva jucătorii.

	2
	fals
	În multe cazuri, nu este suficient să explici jucătorilor ceea ce au de făcut pentru ca ei să şi facă. Este necesar să le demonstrezi ca ei să ne înţeleagă mai bine şi jucătorii să înveţe să facă ce trebuie.

	3
	adevărat
	Antrenorul trebuie să evalueze şi să evidenţieze comportamentul (execuţia) juc[torilor, decât rezultatele obţinute.

	4
	adevărat
	Starurile sunt modele pentru tinerii jucători dacă ei ştiu ce anume din comportamentul vedetelor trebuie să observe şi să încerce să imite.

	5
	fals
	În timpul exerciţiului, antrenorul trebuie să se concentreze numai pe obiectivele (sarcinile) acelui exerciţiu. De aceea el trebuie să corecteze numai acele greşeli care corespund sarcinilor respective să şi le ignore pe celelalte.

	6
	fals
	Jucătorii nu învaţă mai repede dacă antrenorul le spune continuu ce trebuie să facă. Antrenorul trebuie să folosească strategii potrivite astfel jucătorii să se împiedice mental în execuţia exerciţiilor.

	7
	adevărat
	Înregistrarea realizărilor este un mijloc care ajută jucătorii să se concentreze asupra execuţiilor.

	8
	adevărat
	Feed-back-ul este o strategie valoroasă în procesul de învăţare. Pe lângă alte lucruri el permite jucătorilor să controleze propriul progres.

	9
	fals
	Întărirea (răsplata) ambele pozitivă şi negativă, serveşte pentru îmbunătăţirea comportamentului, întărirea negativă nu trebuie confundată cu pedeapsa.

	10
	adevărat
	Răsplata trebuie aplicată cât mai curând după execuţia corectă pe care antrenorul doreşte să o perfecţioneze.

	11
	adevărat
	Întărirea (răsplată) socială este un mijloc eficient când lucrează cu jucătorii. Antrenorii trebuie să profite de fiecare ocazie pentru a o folosi cu genorezitate.

	12
	fals
	Acordarea de puncte execuţiilor reuşite este o strategie foarte eficientă şi potrivită pentru echipele de orice vârstă.

	13
	fals
	Telul pedepsei este să elimine comportamentul neadecvat ca, de exemplu, protestul la deciziile arbitrilor sau încriminarea coechipierilor.

	14
	adevărat
	Cînd aplici pedeapsa pentru a elimina greşelile de execuţie, trebuie simultan să foloseşti şi răsplata pentru a întări execuţiile corecte.


TEST EXERCIŢIU 8
	Întrebarea
	Comentarii


	1
	Este o idee bună ca jucătorii să se deplaseze rapid spre bancă.

	2
	Este o idee bună ca jucătorii să aibe câteva secunde să bea apă şi să se relaxeze înainte ca antrenorul să înceapă să vorbească.

	3
	În general, antrenorul principal trebuie să fie singura persoană care vorbeşte la time-out-uri.

	4
	În general, să le vorbeşti jucătorilor despre greşelile deja comise nu este productiv. Time-out-urile trebuie să fie folosite constructiv pentru a pregăti ce se va face în joc.

	5
	Este o bună strategie să încurajaţi (lăudaţi) acţiunile reuşite ale jucătorilor pe care doriţi să le repete.

	6
	Nu este o idee bună să vorbiţi foarte repede pentru a spune cât mai mult. Antrenorul trebuie să accepte că el nu poate spune tot. De aceea, el trebuie să selecteze cele mai importante mesaje şi să le transmită jucătorilor fără grabă.

	7
	Antrenorul trebuie să concentreze atenţia jucătorilor pe cele mai importante aspecte ale jocului care trebuie rezolvate în minutele următoare.

	8
	În general, nu este recomandabil ca antrenorul să amintească jucătorilor să se gândească asupra victoriei; mai bine el trebuie să distragă atenţia lor de la scor şi să o concentreze pe comportamentul pe care ar trebui să-l controleze.



	9
	Nu este o bună strategie să certaţi un jucător pentru a provoca o reacţie care să-l facă să joace mai bine. În plus, efectele acestei măsuri, după joc, pot fi negative.



	10
	Dacă antrenorul consideră că nu are suficient timp la time-out-uri pentru a spune tot ce doreşte, aceasta se întâmplă deoarece el doreşte să spună prea mult şi nu a selectat cele mai importante aspecte.



	11
	Este recomandabil ca antrenorul să sfârşească time-out-ul cu câteva cuvinte de îmbărbătare.




TEST EXERCIŢIU 9
	Întrebarea


	Comentarii

	1
	Antrenorul trebuie să aibe o atitudine obiectivă, pozitivă şi constructivă în timpul jocului. Dacă tinde să vadă aspectele negative mai mult decât cele pozitive, ar fi o bună idee pentru el să reflecteze la asta şi să-şi schimbe atitudinea.

	2
	Un antrenor care se enervează când jucătorii lui fac greşeli, trebuie să se gândească la asta. Greşelile fac parte din joc, şi antrenorul trebuie să înveţe să le tolereze şi să le interpreteze cu obiectivitate, pozitiv şi constructiv când el conduce jocul.

	3
	Antrenorul trebuie să răsplătească jucătorii când ei încearcă execuţii corecte chiar dacă fără succes.. asta îl va face să mai încerce.



	4
	În timpul jocului antrenorul trebuie să încurajeze jucătorii când greşesc şi să focalizeze atenţia lor pe o sarcină imediată.



	5
	Antrenorul nu poate evalua execuţiile jucătorilor săi numai prin prisma scorului final.



	6
	Antrenorul trebuie să lase jucătorii săi să joace fără să le «dicteze» continuu ce trebuie să facă.

	7
	Antrenorul nu trebuie sî insulte sau să ridiculizeze jucătorii.



	8
	Din motive strategice, antrenorul trebuie să ţină cont de scor, dar el trebuie de asemenea, să fie capabil să conducă jocul obiectiv, neglijând faptul că scorul îi este favorabil sau nefavorabil.

	9
	Antrenorul care insultă şi protestează la deciziile arbitrilor, este un exemplu rău pentru jucătorii tineri.



	10
	Este o idee bună pentru antrenori să transmită mesaje pozitive căte jucători când conduc jocul



	11
	Pauza mare nu trebuie folosită pentru a incrimina jucătorii pentru greşelile făcute în timpul primei jumătăţi de joc, ci să-i ajutaţi să-şi îmbunătăţească randamentul în jumătatea secundă.

	12
	Antrenorul trebuie să evite să facă comentarii şi gesturi dezaprobatoare către jucătorii lui în timp ce conduce jocul.



	13
	Antrenorul trebuie să fie un exemplu pentru jucătorii săi, felicitând antrenorul advers la sfârşitul jocului, şi trebuie să-i înveţe şi pe ei să facă la fel cu adversarii.



	14
	La sfârşitul jocului, jucătorii nu sunt pregătiţi să asimileze comentariile antrnorului. De aceea, nu este o idee bună să organizeze o şedinţă imediat după joc. Două sau trei zile mai târziu, când fiecare este mult mai relaxat, va fi un moment mai bun pentru a explica orice simt ei că este important.




