Дистанционное задание 6. Психологическая подготовка.

Баскетбол — командный вид спорта, требующий в меняющихся игровых эпизодах на площадке от каждого игрока полной самоотдачи; он позволяет развивать в игре выносливость, хорошую координацию движений, гибкость, подвижность и прыгучесть. 
Он является отличной школой для обучения взаимодействию игроков в команде, ведь успех в игре зависит не только от развитого глазомера спортсменов, но и от их умения понимать намерения и тактику других членов команды. Немаловажным фактором является способность игроков мгновенно принимать решения, учитывая игровую ситуацию на площадке, так как специфика игры предполагает резкие смены направления движения и темпа, которые чередуются с форсированными прыжками во время бросков, борьбой за верховой мяч и попытками накрыть бросок.

Нет нужды доказывать, насколько важно умение баскетболиста собраться в решающий момент, напрячь все силы, собрать волю в кулак.

Учебные и контрольные игры устраиваем то в хороших, то в плохих условиях /маленький зал, плохое освещение/ в разноe врeмя дня и вeчeра. Спортсмен вынуждeн постоянно приспосабливаться, напрягая волю к новым условиям. Часто мы создаются и усложнённые условия для играющих. Например, запрещается вести мяч на своей половине площадки или держать игроку мяч более 3 секунд. Договариваемся о товарищеских играх с более сильными соперниками.

Самоуспокоенность игрока всегда ведет к понижению его работоспособности в матче, поэтому необходимо стремиться повышать спортивные и соревновательные эмоции, боевитость.

Одно из проверенных средств стимулирования боевитости игрока - смена тактики нападения или обороны: переход от зонной защиты к прессингу и т.д.

Никогда не заостряйте внимания на сильных сторонах игры противника. Только смотрите на особенности игры соперников и думайте о том, как нейтрализовать их действия.

Если придать излишнее значение сильным сторонам игры противника, то это может нанести серьёзный вред психологической подготовки к матчу.

Мысль о превосходстве соперников, приводит либо к большому нервному возбуждению, либо, наоборот, к подавленному состоянию.

Не рекомендуется перед матчем сосредотачивать внимание ни на победу, ни на поражение. И то и другое даст отрицательный результат.

Психологическое перенапряжение перед матчем можно снимать переключением внимания на прогулку, экскурсию в музеи, кино. Особенно на выезде, когда все вместе.

Спортсмены должны выдерживать режим дня, систематически посещать тренировочные занятия.
Предлагаем проверить на сколько Вы замотивированы на успех, для этого необходимо ответить на следующее тестовое задание:

«Вам будет предложен 41 вопрос, на каждый из которых ответьте «да» или «нет». (ответы записать на листке с ФИО и указать группу в которой обучаетесь и тренера).
1. Когда имеется выбор между двумя вариантами, его лучше сделать быстрее, чем отложить на определенное время.

2. Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 100 % выполнить задание.

3. Когда я тренируюсь, это выглядит так, будто я все ставлю на карту.

4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего принимаю решение одним из последних.

5. Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой.

6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.

7. По отношению к себе я более строг, чем по отношению к другим.

8. Я более доброжелателен, чем другие.

9. Когда я отказываюсь от трудного задания, я потом сурово осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха.

10. В процессе тренировки я нуждаюсь в небольших паузах для отдыха.

11. Усердие – это не основная моя черта.

12. Мои достижения в труде не всегда одинаковы.

13. Меня больше привлекает другой вид спорта, чем тот, которым я занят.

14. Порицание стимулирует меня сильнее, чем похвала.

15. Я знаю, что мои партнеры по команде считают меня дельным человеком.

16. Препятствия делают мои решения более твердыми.

17. У меня легко вызвать честолюбие.

18. Когда я работаю без вдохновения, это обычно заметно.

19. При выполнении упражнений я не рассчитываю на помощь других.

20. Иногда я откладываю то, что должен был сделать сейчас.

21. Нужно полагаться только на самого себя.

22. В жизни мало вещей, более важных, чем деньги.

23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное задание, я ни о чем другом не думаю.

24. Я менее честолюбив, чем многие другие.

25. В конце каникул я обычно радуюсь, что скоро выйду в школу.

26. Когда я расположен к тренировке, я делаю ее лучше и квалифицированнее, чем другие.

27. Мне проще и легче общаться с людьми, которые могут упорно работать.

28. Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе.

29. Мне приходится выполнять ответственную работу чаще, чем другим.

30. Когда мне приходится принимать решение, я стараюсь делать это как можно лучше.

31. Мои друзья иногда считают меня ленивым.

32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих партнеров по команде.

33. Бессмысленно противодействовать воле тренера.

34. Иногда не знаешь, какую работу придется выполнять.

35. Когда что-то не ладится, я нетерпелив.

36. Я обычно обращаю мало внимания на свои достижения.

37. Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает большие результаты, чем работы других.

38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца.

39. Я завидую людям, которые не загружены тренировками.

40. Я не завидую тем, кто стремится к власти и положению.

41. Когда я уверен, что стою на правильном пути, для доказательства своей правоты я иду вплоть до крайних мер.

