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La prestazione SPORTIVA e influenzata da molteplici fattori...
TRA CUI LASPETTO PSICOLOGICO

Bangsbo J., 1994
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ALLENAMENTO MENTALE

PER AVERE SUCCESSO E RISULTATI NELLO SPORT E' NECESSARIO
ALLENARE LE ABILITA' FISICHE MAANCHE QUELLE MENTALL.

DECONCENTRAZIONE, ANSIE INSICUREZZE, SCARSA ATTIVAZIONE O
TROPPA ATTIVAZIONE PORTANO A PRESTAZIONI NON OTTIMALTI.

L'ALLENAMENTO MENTALE PUO' CONTRIBUIRE A RIDURRE
NOTEVOLMENTE QUESTE INFLUENZE NEGATIVE IN MODO DA POTER
ESSERE MAGGIORMENTE PRESTATIVI. o




CONOSCERSI PER MIGLIORARSI

PER MIGLIORARSTI LA PRIMA COSA DA FARE E' CAPIRE COME STAMO;
QUALI SONO LE NOSTRE CARATTERISTICHE PSICOLOGICHE

IL TEST (questionario) DESCRITTO NELLE PROSSIME SLIDE SERVE PER
VALUTARE IL LIVELLO DELLE ABILITA" MENTALI NECESSARIE PER UN
BUON RENDIMENTO SPORTIVO




ABILITA' MENTALT INDAGATE NEL TEST (questionario)
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ABILITA' MENTALI INDAGATE NEL TEST (questionario)

La prima & la motivazione: quanta voglia e gusto hai di praticare il tuo sport? Quanto sei
disposto a dare per essere meglio di quello che sei? I tuoi livelli di motivazione
determinano i livelli di energia che tu puoi spendere per raggiungere i tuoi obiettivi; se
non si & sufficientemente motivati non ci si impegnal

Un'altra abilita da allenare ¢ la gestione dell’'energia psichica: si deve imparare a
regolarla e a gestirla. Quando & troppa ci si trova in uno stato di tensione e questo
ostacola la prestazione, quando & troppo poca non si & sufficientemente "attivati” poco
“caricati” e anche in questo caso si rischia di essere poco prestativi. E importante
imparare a riconoscere i giusti livelli di attivazione ed energia psichica utili alla
performance ( energia psichica positiva).

Altre importanti abilita mentali sono la concentrazione e I'autostima perché consentono
di gareggiare con il giusto atteggiamento mentale.

Un'altra importante abilita che contraddistingue gli atleti TOP ¢ la visualizzazione; questa
abilita riflette la capacita di creare immagini mentali delle situazioni sportive nella propria
mente e di controllare e di orientare le immagini verso sensazioni positive.




INVENTARIO PSICOLOGICO DELLA PRESTAZIONE

SOGGETTI QUESTIONARIO: Allievi Nazionali professionisti serie A\B
ANNO DI NASCITA:1996

NUMERO SOGGETTTI: 19

SOCIETA': A.S.VARESE 1910

STAGIONE: 2012-2013

NB: il questionario & stato compilato dagli atleti a casal
Caratteristiche questionario: 42 domande a risposta multipla, & valida solo una crocetta

per ogni domanda, le domande riprendono le abilita mentali viste precedentemente
(6 domande per ogni abilita).

Una volta compilato il test si effettua la media dei risultati per ogni abilita e si
effettuano le relative considerazioni




Tl ques'rionar'io

1. In competizicne tendo & wveders me stesso pld come pezdente che vincence.

1 F | k| & 5
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Cuasi Sampre Spesazs  GQualche Valza Raramente Quasi Hai
. I mimli muscell diventans teoppe tesl durance la competizione.

1 F | 3 L] 5
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Guasi Sempre Lpessn Gualche Volta Barimente Quasi Hal

3. Zone capece di concencrasmi sugli elesentl leportantl Zella situazione
durante la campetizlone.

L 4 3 Fi 1

T
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Quasi Sempre Spessc  Qualcha volta Racamente Quasi Mal

4. AtEudlsents eccupd dal tespo ad lmmaglnacmi mentre eseguo la prescazions
pecfattanentce.

] i | F | 1
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Quasi Sampre Speann Qualche Valta Razananta Jguasi HMai
£. Scrnc altamente motivateo & fare del mlo meglic come atleta.

L 4 | F | 1
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Quasi Sempra Spessa CQualche Vaolza Rasamesnte Quasi Mai

6. Hi svegqlio al mattins ohe ssas verasente stlmolato & cospesters » ad
allenasmi.

| 4 b 2 1
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Cuazl Sampre Spessc  Qualche Volta Raramants Guasi Hal

f. ML sforze di esserw positivo ed entusiasta durante la competizicme, nom
importa ©S9a succeda.
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uasi Secpre Spessa  Qualche Volza Rarssente Quasi Hai



Il questionario

8. Sono molto fiducioss nelle mie decl campetitive.

-

-] 4 E) 2 1

Quasi Sempre Spesso Qualche Volta Raraments Quasl HMal

§. FPosso rimanere calmo & rilassats durante la competirione.

g & 3 2 1

Cuasi Sampre Spesso Qualcha Weolea Raramente Quasl Mai

10. Sono eccessivameante cosciente di cid® che gli altri pensans di me quando |
e3@agud una Ffiltiziﬂn..

i- . 2 3 4 5

Quasi Semprea Spessa Qualche Valta Raramente Quasi Mai

1l. Peossc ripetece l'intera prestazione mentalmente.

5 4 o 3 2 i |

fuasi Sampra SPessD gualche Walta Faramente Suasi Mai
12. Mi meraviglic di poter scpportare tutto il lavero duro & le frustrazioni.

1 2 3 4 -]

HAAS L SEmps e S e e Qualche Wolta Raramente ﬂullj.. MHai

13. Pessieds molte enecgie positive che utilizzo durante la compeatlzione &
L'allenamenta.

L] 4 3 2 1

Quasl Sempre Spesso Qualche Wolta Raramenta Quasi Haz

14. Hi sforzo al meglic indipendenteameante falle circostanze.

3 % 3 2 ) 1

Quasi Sempre Spesso Qualche Yolta Raramente Quasal Mai
15. ML piace l'immagine mentale che ho di e stesso come atleta.

S 4 3 2 1

Quasi Sempre Spesac gualche Volta Faramente " Quasi Mal

16. Ho difficoleld & csntrollare la mia collera durante la competizicone.

1 2 3 4 L]

Suasi Sempre SpeasEso Qualche Valta Racamente Qguasi Mal

17T. ML trovo & pensare agli errcrl passari o alle cprortuniti perse mencre
®58gUc la prestariane.

X 2 3 4 &

Quasi Sempre Qualche VWolta Racamenta

Spassa




Il questionario

18. Ripets wentalmentce old che voglls cbtenece prisa dells prestaslens.

5 L 3 2 1
Quasi Esnpoe SpeeEa _E\.IILI:'I'I-. Valta FliE asmse s Cuani Hal

1%. Hom sormd Lncentivato a lavorare durassnce per miglicrars mel mio sporec.

1 Fi 3 4 LS
Quasi SEnpos SpEaas ualehe Valca Flarassmns e Caasl Hai

4. Teards & rifunciace nel momento in cui Le ccss pegglorans dugsnce La gara.

1 2 E| L 5
Guasl Semprca .d-p-:l:ln Cualche Valta Racananta Guani Hal

2l. Regettos la plena responsabilicl per e stesso. Mon attcibulscs a nessuns 1
mla respornsatbllich.

- 4 : 3 F] i
guasrl Seamprcs S passs Sualche Volta Fla = ammn s s Cuasl HaL

2F. Crada Wverassntd 1A me SEsiEs Sore AEletE.

g 4 3 2 1
CuAaElL Sempre 5 pEEE Cualore Yolts Raramante guasl mal

2]1. Serbra che la mia mences vada a 100 sll'cra derante i ronesnti criticsi della

- -
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CQuisi SeasocE S p&SEa Pualche YVelta Raramen=e Quasi Hal

J4. Ho difficolch a "sifntsnizzassli"” asntaleence in slitusziond SLfficiidl.

1 2 3 4 5
Guasl Sempre S peans Cualche Yolta Rasasacte Quasi Mai

I8, Feerslss sssacsalmence o ripsts la nia abilitd fimiche.

5 L] 3 4 1
Suasl Sampoe SpeEsss Cualche Yo=lta Fla. & s Quasi Mal

26. Woglio farw tutto oid di cuel o'd bisegno pear ragglungers 1l mis plens
poetanziales di saeleea cormpanlioiva.

E 4 3 a -

guasl Semsre Spasas Sualche Valrs Rarsmente Caasl Hai

37. La competizisne nel mis sporT =L 4& un genulns ssnso di gicia e
rmalizzaziona .
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QuaEl Sempre

el | ———
e

. L 1 =
Gualche Valeoa Juasi =Hai



Il questionario

28. Bcn possc tollerare gli errori.

3 2 3 4 S

Quasi Senpre

Spesso Qualche Volta Raranente Quasi ™ai

29. E" difticile per me raffigurarmi come atleta di successco.

3 2 3 3 5
Quasi Senpre Spessc Qualche Velta Rarasconte Quasl Mal

20. FPid difficile & la situazione @ migliore & la mia prestazione.

s 4 3 2 1

—— e e - - e e e — - ———

Quasi Sempre Spesso Qualche Volta Raranente Quasi Mal

31. Mi ritrove & precccuparmi circa la vittorias © la sconfitta durante la
conpetizione.

3 2 & 3 < s

Quasi Sempre Spesso Qualche Veolta Rasasante Quasi Mal

32. i esercitc mentalmente pensande a situazical Sifficlli prisa <ella
conpetizicne.

s 4 3 2 :

- ———————— ——— - ————— . . e .

Quasi Sampre Spesso Qualche Volza Raramentce Quasl »Mal

33. Nen ho biscgne di essere s3pinto a competere © a2 allenarmi doramenze. Io
sanc 41 migliore propulsore di =me stessc.

s 4 3 2 3

Quasi Senpre Spesso Qualche Volta Raramente Cuani »mai

34, Praticare QuUestc sport & genulnamente divertente pes e Stesso.

S - 3 2 oo i

Quasi Sampre Spesso Qualche Volta Earanence Quas!i Mal
3S. Fon sono mal scddisfatto se do meno cCel 100N 4l sforzo.
L 3 3 2 i

Quasi Sempre Spesso QGualche Volta X Raramence Quasi Mal

36. Posso eseaguire la prestazione all'isterno cella gamma pid elevasa del =io
_Talento @ cdella mia abiliz=a.

L] < 2 2 i

- o -

Quasi Sempre Spesso Qualche Veltca Raranente Suasi Mai

37. Purante L mamenti critici della ccapetizicee »i sento come se dovessi essecse
invaso dall'ansis.

3 3

Qualche Vecica = Cuasi ™Mal

Quasi Sempre




| 38. Mi distraggo e perdo la concentrazione durante la competizione.

Il questionario 1 : ; ‘ .

----- - - - - - —— - -

Quasi Sempre Spesso  Qualche Volta Raramente Quasi Mai

39, Quando commetto un errore posso "vederlo" mentalmente e correggerlo nella
mia immaginazione.

Quasi Sempre Spesso  Qualche Volta Raramente Quasi Mai

40. Gli obiettivi che ho stabilitoe per me stesso come atleta mi motivano a
lavorare duramente,

Quasi Sempre Spesso Qualche Volta Raramente Quasi Mai

41. Tendo a vedere le situazioni difficili ccme minacce piuttosto che come
sfide.

Quasi Sempre Spesso  Qualche Volta Raramente Quasi Mai

42. Mi concentrc nel fare meglio che posso in ogni momento.

Quasi Sempre Spesso  Qualche Vol:a Raramente Quasi Mai




Il questionario

Si inseriscono i punteggi ottenuti in ogni domanda e alla fine si effettua

la media per ogni abilita. Si considera positivo un valore medio
superiore a 25, sufficiente tra 20 e 25,negativo inferiore al 20
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~ RISULTATI DEL QUESTIONARIO




AUTOSTIMA
CONTROLLO
DELL'AROUSAL
CONTROLLO
DELL'ATTENZIONE
CONTROLLO
IMMAGINATIVO
MEDIA GENERALE
GIOCATORE

LIVELLO
MOTIVAZIONALE

|
fed
H ENERGIE POSITIVE

NOMI

CONTROLLO
DELL'ATTEGGIAMENTC

fd
i

GIOCATORE 1
GIOCATORE 2
GIOCATORE 3
GIOCATORE 4
GIOCATORE 5
GIOCATORE &
GIOCATORE 7
GIOCATORE 8
GIOCATORES
GIOCATORE 10
GIOCATORE 11
GIOCATORE 12
GIOCATORE 13
GIOCATORE 14
GIOCATORE 15
GIOCATORE 16
GIOCATORE 17
GIOCATORE 18
GIOCATORE 19

21 21 22 24
MEDIA SQUADRA ‘24,43 ! k 21,(15 21,95 Zl,EE j! 25,11’
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VISUALIZZAZIONE GRAFICA

autostima

controllo dell'attenzione




VISUALIZZAZIONE GRAFICA

controllodell' arousal

21 21,05

controlloimmaginativo

22 27 21,89




VISUALIZZAZIONE GRAFICA

livello motivazionale

energie positive
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VISUALIZZAZIONE GRAFICA

controllodell'atteggiamento

RO SR

& F T E
I S T T
FFFFFFF R E

F PP PP PP PP

DAI RISULTATI SI NOTA CHE NON TUTTI I 6GTIOCATORI OTTENGONO UN
RISULTATO POSITIVO IN TUTTE LE ABILITA'MENTALI, LO STESSO VALE PER LA
MEDIA SQUADRA, OBIETTIVO E CERCARE DI PORTARE TUTTI I GIOCATORI E DI
CONSEGUENZA LA SQUADRA VERSO UN VALORE SUPERIORE AL 25
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Non si sa mai quanto si e vicino, mai
rinunciare ai propri sognil




