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SARESTI DISPONIBILE AD APPROFONDIRE ASPETTI E TECNICHE DI RILASSAMENTO PER ABBASSARE IL
LIVELLO DI ANSIA AGONISTICA?

prestazione




" Le Abilita Psicologiche mettono il giovane in condizioni di agire n
miglior modo in allenamento e in gara. Tra queste: IL DIALOGO CON SE' STES
L'MPARARE DALLA PROPRIA ESPERIENZA".

a di),

® Dudaq, J. (1992). Mc 5.L. Roberts (a cura di), A goal
persective approach.

® Harwood (2008). 5C : Commitment, Communication, Concentration, Control and

Confidence.



Dimostrare la connessione tra la prestazione e la capacita di:

LE PROPRIE
Conoscere Riconoscere Fronteggiare Superare PAURE e
INSICUREZZE

O




L'INTENTO DI QUESTA INDAGINE SPERIMENTALE E'QUELLO DIANALIZZARE
LE PROBLEMATICHE RELATIVE ALLO SVILUPPO DELL'ANSIA PRE-GARA NEGLI
ATLETI DI ETA COMPRESATRAI1 14 E | 25 ANNI:




Fondo/mjarcia

38,5% salti 6,51%

21,3% '

20,7% : Velocita Ostacoli
38,46%

Mezzofondo 20,71%
Prove multiple

21,30%

Tabella 1 - Atleti e specialita Grafico 1 - Atleti e specialita




QUESTIONARIO DUDA, J., e HALL, H. (2001).
Achievementgoal theory in sport: recent extension and future directions. In R. Singer, H. Hausenblas,
cura di), Handbook of Sport Psychology. New York: Wiley

Google Form
80 items — 8 sezioni

b 4

Allenamento

Fattori e metodi che
influenzano una
performance

Il rapporto con Sentimenti e reazioni
I'atletica in gara e pre-gara




GARA ¢ o/

PER NULLA MOLTISSIMO
12 27
7% 16%
36 19
21% 11%

Sono preoccupato di non potere ottenere i 12 34
risultati che potrei realizzare 7% 20%

Mi sento nervoso

Ho dubbi su me stesso

Non sono sicuro di potere raggiungere i miei 27 11

obiettivi 16% 7%

Mi preoccupo del fatto che altri potrebbero 38 28
essere delusi dalla mia prestazione 22% 17%

Tabella 7 -Ansia pre-gara

Alcuni atleti hanno difficoltd ad ammettere le sensazioni di nervosismo e/o
preoccupazione, queste sensazioni sono molto comuni anche negli atleti professionisti.

L'ansia pre-gara pud essere presente in varie forme: la preoccupazione di deludere
b . . Te . 1
e di sicuro un altro fattore e causa dell'insicurezza dell'atleta.
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La tua famiglia influisce in qualche modo sul tuo livello
di autostima?
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Prima di una
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Grafico 8.2 - Aree d'influenza della famiglia

Grafico 8.1 - L'influenza della famiglia

Nota non espressa: non & stato possibile approfondire o capire il

ruolo della famiglia in termini positivi o negativi su questi atleti.
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Word Cloud 8.3 - Componenti mentali che possono incidere negativamente sulle prestazioni




v Autostima v’ Allenamento Ideomotorio (Al)

v Autoefficacia v Tecnica di Jacobson (1929).Progressive

] . Rel tion
‘/Mo’rlvazwne elaxation)

\/Trqining Autogeno (1932).Sc

‘/Trqining Autogeno Respi
dei due modelli '






La misura dell'impatto dell'autostima sul livello di ansia
agonistica e risultata essere elevata.

arsonali e

e tecniche per la

Lapietra angolare - )stima € fondamentalmente (FOUND -
MENTALMENTE) la creazione dl un ambiente e di una cultura della "best
performance”.

q’rle’rl hanno bisogno di credere e, soprattutto di convincersi che possono

farcela e possono raggiungere obiettivi anche ambiziosi.



Grazie per |'attenzionel
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