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La prestazione SPORTIVA è influenzata da molteplici fattori… 
TRA CUI L’ASPETTO PSICOLOGICO 

Bangsbo J., 1994 



ALLENAMENTO MENTALE 

PER AVERE SUCCESSO E RISULTATI NELLO SPORT E’ NECESSARIO 
ALLENARE LE ABILITA’ FISICHE MAANCHE QUELLE MENTALI. 
 
DECONCENTRAZIONE, ANSIE,INSICUREZZE, SCARSA ATTIVAZIONE O 
TROPPA ATTIVAZIONE PORTANO A PRESTAZIONI NON OTTIMALI.  
 
L’ALLENAMENTO MENTALE PUO’ CONTRIBUIRE A RIDURRE 
NOTEVOLMENTE QUESTE INFLUENZE NEGATIVE IN MODO DA POTER 
ESSERE MAGGIORMENTE PRESTATIVI. 



CONOSCERSI PER MIGLIORARSI 

PER MIGLIORARSI LA PRIMA COSA DA FARE E’ CAPIRE COME SIAMO; 
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’ MENTALI INDAGATE NEL TEST (questionario) 
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ABILITA’ MENTALI INDAGATE NEL TEST (questionario) 

La prima è 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 è sufficientemente motivati non ci si impegna! 
 
Un’altra  abilità  da allenare è la gestione dell’energia psichica: si deve imparare a 
regolarla e a gestirla. Quando è troppa ci si trova in uno stato di tensione e questo 
ostacola la prestazione, quando è troppo poca non si è sufficientemente “attivati” poco 
“caricati” e anche in questo caso si rischia di essere poco prestativi.  È importante 
imparare a riconoscere i giusti livelli di attivazione ed energia psichica utili alla 
performance ( energia psichica positiva). 
 
Altre importanti abilità mentali sono la concentrazione e l’autostima perché consentono 
di gareggiare con il giusto atteggiamento mentale. 
 
Un’altra importante abilità che contraddistingue gli atleti TOP è la visualizzazione; questa 
abilità riflette la capacità 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 SOGGETTI: 19 
SOCIETA’: A.S.VARESE 1910 
STAGIONE: 2012-2013 
 
NB: il questionario è stato compilato dagli atleti a casa! 
 
Caratteristiche questionario: 42 domande a risposta multipla, è valida solo una crocetta 
per ogni domanda, le domande riprendono le abilità mentali viste precedentemente           
(6 domande per ogni abilità). 
 
Una volta compilato il test si effettua la media dei risultati per ogni abilità e si 
effettuano le relative considerazioni  
 



Il questionario 
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Il questionario 

AUTOSTIMA 

Si inseriscono i punteggi ottenuti in ogni domanda e alla fine si effettua 
la media per ogni abilità. 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 





VISUALIZZAZIONE GRAFICA 
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VISUALIZZAZIONE GRAFICA 

DAI RISULTATI SI NOTA CHE NON TUTTI I GIOCATORI 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 

SQUADRA 



Non si sa mai quanto si è vicino, mai 
rinunciare ai propri sogni! 


