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5.4.  COMPORTAMENTUL ANTRENORULUI DUPĂ JOC

Este foarte important ca antrenorul să-şi controleze propriul comportament în timpul meciurilor. El nu este spectator şi nu se manifestă ca ei.


În timpul antrenamentului cu jucătorii tineri, antrenorul, trebuie să aibe o atitudine obiectivă, constructivă şi pozitivă faţă de meciuri:

· Obiectiv: deoarece trebuie să evalueze obiectiv ceea ce jucătorul lui poate face (înainte de joc), ceea ce ei fac (în timpul jocului) şi ceea ce au făcut (după joc).

· Constructiv: deoarece, indiferent ce s-a întâmplat în joc, antrenorul trebuie să folosească asta astfel ca jucătorii, individual şi colectiv, să obţină beneficii care vor influenţa dezvoltarea lor atletică şi umană.

· Pozitivă: deoarece fără să-şi piardă obiectivitatea, jocul nu este momentul cel mai potrivit să facă o analiză detaliată a greşelilor, ci să sublinieze comportamentul pozitiv al jucătorilor şi să-i încurajeze să facă lucruri bune fără să le fie frică de eşec.

Antrenorii trebuie să fie foarte clari la ceea ce pot realist să se aştepte de la jucătorii lor şi să nu le pretindă  mai mult. Ei trebuie să înţeleagă că jucătorii vor face multe greşeli şi că:

· cei mai buni jucători din lume, în cele mai bune jocuri ratează din situaţii care par uşoare; cum poţi să fii supărat că un copil ratează din poziţii uşoare ?

· cei mai buni jucători, fac greşeli când pasează şi pierd mingi; cum poţi să fii absurd şi să te superi pe copii care greşesc pase ?

Mulţi antrenori care lucrează cu jucătorii tineri îşi pierd autocontrolul când jucătorii lor fac greşeli normale, şi în loc să se concentreze asupra aspectelor care le-ar putea aduce avantaje, ei stresează jucătorii făcând comentarii neproductive care cresc tensiunea jucătorilor, transformând jocul într-o experienţă aversivă.

La copii jocul nu trebuie să devină o experienţă stresantă pe care ei nu o pot stăpâni. Jocul trebuie să fie pozitiv indiferent de rezultat.

Antrenorul trebuie să stabilească ţinte realiste pentru jocuri şi să prevadă aspectele care nu vor merge bine:

· unele deoarece sunt normale având în vedere vârsta jucătorilor şi nivelul lor;

· altele, deoarece în joc există o marjă de eroare care poate fi acceptată – şi care nu depinde de cât de bine sunt pregătiţi jucătorii şi se produc chiar şi cu cei mai buni jucători.

Antrenorii trebuie să fie pregătiţi să tolereze greşelile jucătorilor lor şi să continue să conducă jocul fără ca aceste greşeli să le afecteze emoţionalitatea:

· să facă constructivă şi folositoare experienţa jocului, evidenţiind aspectele pozitive pentru ca jucătorii să le repete sau să observe ceea ce a mers rău şi s-o remedieze în antrenamente şi să dezvolte ceea ce realist se poate.

Jocul nu este cadrul potrivit unde să se corecteze marile greşeli (deficienţe), pentru asta există antrenamentele.

Antrenorul, trebuie în timpul jocului să se concentreze asupra aspectelor pozitive, încurăjându-le şi eventual să corecteze doar câteva detalii care pot fi schimbate la joc.

Antrenorul nu trebuie să-şi risipească timpul referindu-se la trecut, la ce s-a întâmplat deja (asta va face la analiza jocului), ci să se concentreze la prezent şi viitorul jocului. Important nu este ceea ce deja s-a întâmplat şi care nu mai poate fi schimbat, ci ceea ce se întâmplă chiar acum, sau ce s-ar putea întâmpla în restul jocului.

Exemplu: nu este important că adversarii au marcat câteva coşuri pe contraatac, ci să găseşti şi să aplici remediul pentru ca acestea să nu se mai întâmple.

Antrenorul nu trebuie să-şi încrimineze jucătorii că adversarii înscriu coşuri, ci să dea indicaţii constructive, să găsească soluţii, ca jucătorii săi să împiedice sau să reducă aceste probleme pentru timpul de joc rămas.



Înainte de joc, antrenorul trebuie să decidă asupra obiectivelor jocului şi a aşteptărilor realiste privind realizările posibile ale jucătorilor săi.

Pregătirea pentru joc

Antrenorul trebuie să prevadă:

	Jocul:

Data:

	Sarcini şi planuri

pentru joc


	Cele mai probabile dificultăţi


	Ce vom face pentru a controla dificultăţile

	
	
	


· Obiectivele şi planurile jocului (având permanent în minte caracteristicile echipei şi obiectivele generale);

· Să anticipeze cele mai probabile probleme care pot apărea (de exemplu că jucătorii pot pierde mingile dacă vor fi luaţi presing);

· Să decidă ceea ce ei vor face pentru a rezolva problemele anticipate (să nu dribleze, să se demarce, să-i încurajeze, fără supărare, etc).

Astfel antrenorul nu va fi luat prin surprindere în joc şi va şti ce trebuie să facă, chiar va pregăti o strategie (pentru etapele mai evoluate).

Comentarii

· antrenorul trebuie să menţină o atitudune echilibrată în sânul echipei;

· nu trebuie vorbit prea mult despre joc, fără referiri la scorul posibil, folosind expresii stresante „Noi trebuie să câştigăm sâmbată”;

· antrenorul trebuie să le amintească jucătorilor că important este ca ei să se bucure şi să facă cel mai bine ceea ce pot;

· antrenorul să le spună că indiferent de rezultat, important este pentru ei să continue să se perfecţioneze, să se concentreze la ceea ce au de făcut şi să uite scorul.

Să întărească la jucători percepţia controlului (să evite referirile la ceea ce jucătorii nu pot controla (exemplu: scorul final) şi să focalizeze asupra comportamentului jucătorilor.

Chiar înainte de joc, antrenorul, trebuie să evite să dea prea multe informaţii, deoarece din cauza nervozităţii şi anxietăţii startului, capacitatea de atenţie este foarte redusă (antrenorul să se limiteze doar la 3-4 aspecte cheie).


Comportarea antrenorul poate influenţa decisiv rezultatele jucătorilor fie pozitiv, fie negativ.

Cum trebuie antrenorul să se comporte ca jucătorii lui să joace bine şi să facă din joc o experienţă benefică ?

Câteva sugestii privind perioada activă de joc (când jocul este în desfăşurare) şi în pauze (când jocul este oprit).

Perioada activă de joc
Comportamentul antrenorului poate interfera negativ realizările jucătorilor.


Este mai bine ca antrenorul să nu dea instrucţiuni, sau să facă comentarii incriminatorii jucătorilor în timpul desfăşurării jocului.

Dacă are ceva de transmis aceasta să se refere la ce trebuie să facă şi cum să facă jucătorii şi nu la aspecte care deja s-au întâmplat.

Exemplu: un jucător greşeşte în apărare şi adversarul îi înscrie uşor un coş. Antrenorul se enervează şi blamează jucătorul pentru ceea ce s-a întâmplat, echipa aflându-se în atac, auzindu-l pe antrenor, jucătorul vinovat devine nervos aşa că va lua o decizie greşită şi va pierde mingea. Chiar dacă ceea ce-i spune antrenorul e bine, momentul ales e rău, şi are un efect negativ asupra jucătorului.

Antrenorul trebuie să ajute concentrarea jucătorilor 

În exerciţiul anterior, chiar dacă antrenorul nu se enervează şi nu blamează jucătorii, dar se referă la un aspect distinct faţă de ceea ce se întâmplă la un moment dat, el va favoriza divizarea atenţiei jucătorilor între două tipuri diferite de stimuli:

· jucătorul trebuie să asculte şi să asimileze ce i se spune cu privire la eroarea defensivă;

· el trebuie să observe stimuli cheie care determină sarcinile ofensive.

Intervenţia antrenorului ar fi fost mai eficientă dacă ar fi stăpânit abilitatea de a folosi comentariile cu efecte pozitive:

Exemplu: el ar fi trebuit să nu spună nimic la acel moment, permiţând jucătorului să se concentreze asupra sarcinilor ofensive, şi va face un comentariu constructiv în apărare imediat înainte să înceapă faza de apărare următoare.

Astfel, antrenorul nu va altera concentrearea jucătorului şi instrucţiunile vor fi mult mai eficiente în evitarea altei erori de apărtare.

De regulă antrenorul trebuie să dea instrucţiuni cu privire la apărare când echipa lor se apără şi instrucţiuni despre atac când echipa lor atacă.

Comentarii 

La echipele de copii şi juniori trebuie să li se permită să acţioneze fără ca antrenorul să le dea instrucţiuni (le permite să arate iniţiativă, să-şi asume responsabilitatea şi dezvoltă talentul în loc să aştepte de la antrenor să le spună ce să facă).

Antrenorul trebuie să evite insultele şi injuriile, adaptând un stil pozitiv şi constructiv pentru a ajuta jucătorii.

Antrenorii mai bine ar îndemna sau ar încuraja comportamentul individual sau colectiv.

Exemplu: „Tom, demarcă-te priveşte mingea” exact în situaţia şi la momentul când jucătorul  poate executa asta.

„Bravo Tom!” încurajare imediat după ce acţiunea e executată.

	
	Perioade de joc activ


	pauze

	
	Comentarii legate de sarcină prezentă
	Comentarii fără legătura cu sarcina prezentă
	

	1

sfert


	
	
	

	2

sfert


	
	
	

	3

sfert


	
	
	

	4

sfert


	
	
	


Totuşi această „dictare” trebuie folosită rar deoarece jucătorul trebuie să se orienteze şi să gândească singuri în teren. Este indicată pentru a focaliza atenţia unui jucător după o eroare (exemplu: un jucător ratează de sub coş şi antrenorul strigă  „Tom, aleargă repede în apărare!”).

Încurajarea trebuie folosită cât mai des posibil mai ales la minibaschet şi la 13-14 ani.

Pe lângă comportamentul verbal, antrenorul trebuie să aibe grijă şi de exprimarea nonverbală (atitudinea pe bancă, sau în picioare, gesturi) deoarece şi acestea afectează realizările jucătorului.

De asemenea el trebuie să-şi controleze şi comentariile făcute pe bancă, evitând injuriile, insultarea jucătorului de pe teren, sau comentarii care să indice pierderea controlului asupra jocului (ce să fac ? asta e un dezastru !).  Acestea determină pierderea încrederii jucătorilor în antrenor.

Antrenorul nu trebuie să facă gesturi dezaprobatoare, de supărare sau descurajare faţă de comportamentul jucătorilor, ci trebuie să menţină o atitudine relaxată care va ajuta atât pe antrenorul, cât şi pe jucători să se producă mai bine, să aibă prestaţii mai bune.

Pauzele

(pauze, timp de întrerupere, după greşeală personală, înaintea aruncări libere)

Activitatea antrenorului şi jucătorilor în timpul pauzelor este esenţială ajutând jucătorii să se refacă fizic şi să se pregătească pentru o prestaţie mai bună în reprizele următoare de participare activă.

Dacă pauza e rău folosită, ea poate avea influenţă negativă asupra jucătorilor, dacă ei vor avea timp pentru gânduri negative sau va fi influenţaţi de elemente externe care alterează performanţa optimă (discuţii cu coechipierii, reproşuri, comentarii, insulte din partea antrenorului).

Pauzele pot fi împărţite în trei categorii: pauze mici în timpul jocului când arbitrul opreşte jocul (greşeală personală, minge afară, etc), time-out şi pauzele de două minute dintre sferturi, pauza mare de 15 minute.

Pauze mici în timpul jocului

Comportamentul antrenorului poate fi benefic dacă respectă următoarele recomandări:

· comentariile trebuie să fie clare, specifice şi concise;

· scopul principal al indicaţiilor să fie focalizarea atenţiei jucătorilor pe aspecte cheie ale perioadei imediate de joc activ, fără să amintească sau să analizeze ceea ce s-a întâmplat în trecut;

· nu trebuie să ţipe sau să vorbească fără un scop specific (dacă este nervos, el nu trebuie să vorbească jucătorilor dacă nu e necesar);

· nu trebuie să le vorbească continuu jucătorilor ca să le spună cum să acţioneze (jucătorii au nevoie de autonomie, nu să depindă de antrenor, corectarea frecventă le creşte anxietatea);

· foloseşte pauza pentru a încuraja eforturile făcute de unii jucători în sarcini mai puţin vizibile (apărare, ajutor în apărare, aşezarea unui blocaj, repliere) sau acţiuni corespunzătoare care au fost iniţiate bine, dar nu au avut un rezultat pozitiv.
Exemplu: o echipă 13-14 ani încearcă să facă contraatac conform concepţiei antrenorului, dar nu finalizează pasând în aut; antrenorul îi încurajează „Bine asta-i calea ! Faceţi mai des contraatac !”

· să încurajeze jucătorii după erorile lor, ajutându-i să se concentreze asupra sarcinilor de joc;
Exemplu: un jucător a pierdut mingea şi a făcut şi greşeală personală, antrenorul îi spune „Hai Tom, uită asta şi apără-ţi omul!”

· ca şi în perioada de participare activă, antrenorul trebuie să evite comentariile şi gesturile dezaprobatoare, descurajante, insultătoare;
· să nu insulte sau să ia la întrebări arbitrii şi trebuie să fie un model de comportament pentru jucătorii lui, acceptând şi recunoscând autoritatea şi prestaţia lor.
	ANTRENORUL ÎNTĂREŞTE ACŢIUNILE BUNE


	JUCĂTORI
	APĂRARE
	ATAC

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	

	9
	
	

	10
	
	

	11
	
	

	12
	
	

	13
	
	

	14
	
	

	15
	
	

	Total


	
	


Time-out-uri

Cele sugerate mai sus sunt valabile, dar având mai mult timp, antrenorul trebuie să stabilească o rutină de lucru:

· obişnuieşte jucătorii să vină rapid (alergare) la bancă;

· stabileşte clar dacă jucătorii vor sta în picioare sau pe bancă, şi participarea rezervelor;

· acordă-le 15” pentru a bea apă, să se şteargă şi să-şi tragă sufletul, timp în care antrenorul decide ce doreşte să le spună;
· stabileşte că singurul care vorbeşte este antrenorul principal (nu asistentul, nu jucătorii, numai antrenorul principal); altfel atenţia jucătorilor se va risipi;
· nu încerca să le spui prea multe mai ales jucătorilor tineri;
· nu vorbi prea repede, vorbeşte energic, foloseşte propoziţii simple, cuvinte pe înţelesul jucătorilor, dă indicaţii clare şi precise;
· când cereţi time-out în urma unei evoluţii cu greşeli, faceţi o referire scurtă la acestea astfel ca jucătorii să le uite şi să se concentreze la alte aspecte (exemplu: „uitaţi greşelile astea, concentraţi-vă la ce avem de făcut de acum încolo!”); apoi pe scurt încurajaţi comportamentul corect pe care-l credeţi cel mai important („Repliaţi-vă mai repede în apărare!”);
· dacă înainte de time-out, jucătorii au avut o evoluţie bună, antrenorul trebuie să încurajeze eforturile depuse („Aţi pasat foarte bine, căutaţi în continuare coechipierii nemarcaţi!”); apoi trebuie să focalizezi atenţia asupra acţiunilor care vor urma în următoarea perioadă de joc („Trebuie să vă demarcaţi mai repede pentru a primi mingea !  Tom încearcă să joci 1x1 când primeşti mingea !”);
· în final, antrenorul trebuie să spună câteva cuvinte de încurajare („Hai băieţi, intraţi în teren şi faceţi o treabă bună !”);
· în general este indicat ca antrenorul să distragă atenţia de la scor şi s-o focalizeze asupra a ceea ce au de făcut („Uitaţi scorul, jucaţi ca la 0-0, concentraţi-vă asupra jocului!”).


Test exerciţiu 8

	
	Frecvent 
	Câteodată 
	Aproape niciodată

	1. Se deplasează rapid  jucătorii tăi spre bancă ?
	
	
	

	2. Daţi timp jucătorilor voştri să bea apă şi să se relaxeze un pic înainte să începeţi să vorbiţi ?
	
	
	

	3. Sunteţi singurul carte vorbeşte în timpul time-aut-lui ?
	
	
	

	4. Vorbiţi jucătorilor despre greşelile făcute în timpul de joc anterior ?
	
	
	

	5. Răsplătiţi (lăudaţi) jocul bun (fazele reuşite) pe care doriţi ca jucătorii să-l repete ?
	
	
	

	6. Vorbiţi repede pentru a avea timp să spuneţi mai multe ?
	
	
	

	7. Încercaţi să focalizaţi atenţia jucătorilor pentru cele mai importante aspecte ale jocului din minutele următoare ?
	
	
	

	8. Amintiţi jucătorilor  că ei trebuie să se gândească la victorie ? 
	
	
	

	9. Certaţi un jucător când doriţi ca el să reacţioneze şi să joace mai bine ?
	
	
	

	10. Este timp suficient să spuneţi tot ce doriţi jucătorilor ?
	
	
	

	11. Încercaţi să spuneţi ceva jucătorilor chiar înainte ca jucătorii să intre în teren ?
	
	
	


Pauza mare
Este pauza cea mai lungă (15’), şi trebuie folosită pentru refacere fizică, băut apă, ajustarea echipamentului, aplicarea gheţii pe locurile dureroase şi pentru ca antrenorul să vorbească cu jucătorii despre creşterea performanţelor în timpul celei de a doua jumătăţi.

Lăsaţi pentru altă ocazie comentariile pentru ceeea ce s-a întâmplat în prima jumătate şi nu este relevant pentru atingerea obiectivului principal (creşterea performanţelor în partea a doua a jocului).

· stabilirea unei rutine pentru pauza mare care să cuprindă toate activităţile necesare şi să permită folosirea eficientă a timpului;

· înainte de a vorbi jucătorilor, antrenorul trebuie să mediteze asupra celor ce le va spune, în loc să-şi descarce nervii; pauza nu trebuie risipită cu improvizaţii dictate de umorile antrenorului;

· indicaţiile să fie câteva, precise, clare, focalizate pe comportamentul specific pe care jucătorii îl vor aplica în partea a doua;

Scurt, antrenorul trebuie să amintească corect, sau să încurajeze acţiunile din prima jumătate, în măsura în care acestea sunt relevante pentru jumătatea a doua, sfârşind cu indicaţii specifice pentru ceea ce va urma.

Comportamentul din prima jumătate care trebuie încurajat:

· efortul pentru repliere, alergarea pe contraatac, blocajul defensiv;

· concentrarea şi reacţiile rapide în apărare şi atac;

· controlul - mânuirea mingii, să nu faci greşeli personale lăsând mâna în jos;

· cooperarea – jocul cu pivotul, pasele la coechipierii nemarcaţi, comunicarea în apărare, ajutorul în apărare.

Astfel, încurajându-i vom întări încrederea în sine evidenţiind comportamentul care depinde în mare măsură de ei.

În toate cazurile, antrenorul, trebuie să termine specificând sarcinile importante pentru a doua jumătate şi transmiţând un mesaj optimist pentru a încuraja jucătorii.

	Ce fac de obicei la pauza mare


	Ce aspecte aş putea să îmbunătăţesc

	
	



După joc, antrenorul trebuie să aibe o atitudine echilibrată, indiferent de rezultat (nu trebuie să fie euforic când câştigă şi jucătorii au jucat bine, nici supărat când ei pierd jucând prost).

Un antrenor de copii şi juniori trebuie să-şi amintească că jocurile sunt o experienţă educaţională unică, cel mai important moment fiind la sfârşitul jocului.

Atunci, tinerii jucători trebuie să înveţe să tolereze frustările eşecului sau prestaţia personală slabă, şi să trateze victoria şi un joc bun într-un mod potrivit.

Jucătorii au tendinţa de a imita comportamentul antrenorilor sau al părinţilor.

La sfârşitul meciului, este important pentru antrenor şi jucători să-şi controleze sentimentele şi să înveţe să-şi felicite adversarii şi arbitrii într-o manieră sportivă.

Important este ca antrenorul să-şi arate sprijinul pentru jucătorii săi. Nu este neaparat nevoie să ţină un spich, este de ajuns să fie cu ei spunând câteva cuvinte încurajatoare care să le redea optimismul până la antrenamentul următor.

Acesta nu este momentul de a face o analiză a jocului, explicaţii sau corectări, reproşuri, insulte, etc.


Test exerciţiu 9
	
	Frecvent 
	Câteodată 
	Aproape niciodată
	Niciodată 

	1. Aveţi tendinţa de a vedea aspectele negative ale echipei d-vs. mai mult decât cele pozitive ?
	
	
	
	

	2. Vă înfuriaţi când jucătorii fac greşeli ?
	
	
	
	

	3. Răsplătiţi jucătorii când ei încearcă să execute corect chiar dacă fără  succes ?
	
	
	
	

	4. Încurajaţi jucătorii când ei fac o greşeală şi încercaţi să focalizaţi atenţia lor asupra unor sarcini imediate ?
	
	
	
	

	5. Evaluaţi realizările jucătorilor în funcţie de scorul final: dacă ei câştigă, tu crezi că au făcut aproape totul bine; dacă ei pierd, crezi că au făcut aproape totul rău ? 
	
	
	
	

	6. Spuneţi continuu jucătorilor ce trebuie să facă ?
	
	
	
	

	7. Vă insultaţi sau certaţi jucătorii ?
	
	
	
	

	8. Sunteţi capabil să conduceţi jocul obiectiv, neglijând scorul de pe tabelă ?
	
	
	
	

	9. Insultaţi sau protestaţi la deciziile arbitrilor ?
	
	
	
	

	10. Tindeţi să transmiteţi mesaje pozitive către jucători ?
	
	
	
	

	11. Risipiţi cel mai mult din pauza mare pentru a încrimina jucătorii pentru greşelile făcute în prima parte a jocului ?
	
	
	
	

	12. Faceţi gesturi şi comentarii dezaprobatoare către jucătorii d-vs. ?
	
	
	
	

	13. Felicitaţi antrenorul echipei adverse după joc şi-i invitaţi şi pe jucători că trebuie să facă la fel cu adversarii ?
	
	
	
	

	14. Imediat după un joc pierdut, organizaţi o şedinţă cu jucătorii pentru a le spune ceea ce au greşit ?
	
	
	
	


5.1. ATITUDINEA ANTRENORULUI FĂŢĂ DE JOCURILE DE BASCHET





Exemplu practic:


Gândeşte-te la greşelile jucătorilor tăi care te-au afectat şi aminteşte-ţi reacţiile tale.


Gândeşte-te la ce aştepţi de la jucătorii tăi în timpul jocului.


Ai stabilit obiective realiste?


Le pretinzi lor ceea ce ei pot realist să facă?


Accepţi ideea că ei pot face şi greşeli?


Consideri că foloseşti experienţa jocului în aşa fel ca jucătorii tăi să progreseze continuu, indiferent de scor, succes sau eşec.


  Tragi foloase din jocurile care în general au mers bine ?


  Tragi foloase din jocurile care în general au fost rele ?











5.2.COMPORTAMENTUL ANTRENORULUI ÎNAINTEA JOCULUI





 COMPORTAREA ANTRENORULUI ÎN TIMPUL JOCULUI











Time-out-urile sunt o mare ocazie pentru a educa jucătorii, ajutându-i să se dezvolte individual şi ca echipă.


Nu le risipiţi, folosiţi-le eficient.





5.4. COMPORTAMENTUL ANTRENORULUI DUPĂ JOC








