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Serve solo a 
“curare” atleti con 

problemi

È dominio esclusivo 
dello psicologo 

dello sport

Si può applicare 
saltuariamente

È efficace solo con 
atleti evoluti

È efficace solo con 
atleti adulti

Concezioni “ingenue” su 
intervento in psicologia dello sport

Problemi comuni degli atleti

 Mantenere alti livelli di 
prestazione

 Gestire lo stress e le energie

 Mantenere la concentrazione

 Recuperare da situazioni
difficili

 …

AMBIENTE
fisico – sociale – organizzativo - psicologico

Stato
ideale di

prestazione

Caratteristiche di base
personalità – motivazione – “filosofia”

Hardy, Jones, & Gould (1996), modificato

Stato
mentale

Esecuzione
del compito Risultato

Perf 
optim

Mental
training

Mental training e ottimizzazione della performance

(Adattato da 
Hanin, 2008)

Stato
mentale

Esecuzione
del compito Risultato

Perf 
optim

Mental
training

Mental training e ottimizzazione della performance

(Adattato da 
Hanin, 2008)



•2

Controllo dei 
pensieri

Controllo 
dell’attenzione

Gestione delle 
emozioni

Modulazione 
dell’arousal Imagery

Formulazione 
degli obiettivi

TECNICHE / ABILITÀ
“MENTALI” Obiettivo: specifico standard di 

prestazione conseguito in un tempo
precisato
 Attenzione su aspetti importanti del 

compito

 Impegno e persistenza

 Sviluppo strategie apprendimento e 
risoluzione compito

Locke, E.A., and Bryan, J.F. (1966).
Cognitive aspects of psychomotor performance 
goals on level of performance. 
Journal of Applied Psychology, 50, 286-291.

Motivazione intrinseca e prestazione
nell’insegnamento del golf

(Beauchamp, Halliwell, Fournier e Koestner, 1996, modificato)

Obiettivi di risultato

n...

5

4

3

2

1

Obiettivi
di prestazione

Che cosa?

Dove?  Specifici, precisi, chiari

 Identificati: comportamento preciso

 Scanditi nel tempo

 Di risultato, prestazione e processo

 Realistici (difficili ma conseguibili)

 Verificati, misurati, oggettivati

 Autovalutati

Obiettivi
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Lancio della palla

Primo passo Secondo passo Terzo passo e finale

Lancio della palla:
anticipo dell’anca

Lancio della palla:
traiettoria mano

Salto triplo

Salto triplo

Hop: richiamo arto inferiore di stacco
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realizzato in 
modo 

saltuario

realizzato di 
frequente 
ma non 
sempre

realizzato in 
modo 

costante

Obiettivo 1:
Posizionare naturalmente i 
piedi a cavallo della L.T.

1 2 3

Obiettivo 2:
Allineare dorso della mano 
della corda, polso e 
avambraccio con la freccia.

1 2 3

Obiettivo 3:
Mantenere la mano 
rilassata affinché si liberi la 
corda.

1 2 3

Obiettivo 4:
Rilevare le sensazioni 
corporee.

1 2 3

realizzato in 
modo 

saltuario

realizzato di 
frequente ma 
non sempre

realizzato in 
modo 

costante

Obiettivo 1:
Distribuire il peso del corpo 
sui piedi.

1 2 3

Obiettivo 2:
Percepire la contrazione della 
muscolatura del dorso. 1 2 3

Obiettivo 3:
Mantenere la posizione del 
capo.

1 2 3

Obiettivo 4:
Rappresentare mentalmente 
l’azione di tiro. 1 2 3

Valutazione salto in lungo

fasi azione variabili prove

1 2 3 4 5 6 7 8

Rincorsa Frequenza 
crescente

Ritmo

Velocità max

Estensione 
(bacino/piede

...

1 molto scadente; 2 insufficiente; 3 accettabile; 4 buono; 5 ottimo
Adattato da Madella, A., Cei, A., Londoni, M., e Aquili, N. (1994). Metodologia dell'insegnamento sportivo. Roma: 
CONI SDS.

Valutazione salto in lungo

fasi azione variabili prove

Stacco Ridotta perdita 
velocità

Estensione arto 
di stacco

Corretto uso arto 
libero

Corretto uso 
braccia

...

1 molto scadente; 2 insufficiente; 3 accettabile; 4 buono; 5 ottimo
Adattato da Madella, A., Cei, A., Londoni, M., e Aquili, N. (1994). Metodologia dell'insegnamento sportivo. Roma: 
CONI SDS.

Valutazione salto in lungo

fasi azione variabili prove

Volo Corretto uso arti 
inf.

Corretto uso arti 
sup.

Rotazione tronco 
contenuta

...

Chiusura Max vantaggio

1 molto scadente; 2 insufficiente; 3 accettabile; 4 buono; 5 ottimo
Adattato da Madella, A., Cei, A., Londoni, M., e Aquili, N. (1994). Metodologia dell'insegnamento sportivo. Roma: 
CONI SDS.
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Valutazione salto in lungo
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VO2: valori reali e valori 
attesi per ruolo

Test

Retest - Terze linee

- Tallonatori, 
mediani, aperture

- Piloni, seconde

- Trequarti

Standard Operating Procedures
• Azioni predeterminate
• Non richiedono comunicazione o 

cambiamento azione

Shared Mental Models
• Azioni fondate su condivisione di 

esperienze
• Consentono adattamento a 

situazioni complesse

Obiettivi

• Atteggiamento mentale
• Difesa
• Attacco

Squadra
Reparto

Individuale
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1.Obiettivi di squadra

(atteggiamento
a breve/lungo termine)

Essere disponibili al lavoro fisico

Essere consapevoli obiettivi

Impegnarsi per conseguire gli obiettivi

Migliorare gli aspetti tecnici

Migliorare disciplina fasi statiche e dinamiche

Ottenere una buona forma fisica

Dimostrare attitudine vincente

Essere competitivi

…

Identificazione atteggiamento
a lungo termine

Vincere scontro diretto con l’avversario

Disciplina

Fiducia, serenità, disponibilità

Sostegno

Seguire il piano di gioco

Massima aggressività

Identità di squadra

Atteggiamento mentale
serie di partite

• Linea piatta avanzante: da D10 
al penultimo uomo

• Kick chase: giocatore designato
(11/14), velocità giusta per recupero
palla + 5 giocatori (6,7,12,13,14/11).

• 87% successo placcaggio. 
Fondamentale per risultato

Obiettivi di squadra: difesa

• Capire le zone

• Conoscere il runner system

• Conoscere le giocate di base

• Applicare per disorganizzare l’avversario

Progetto di gioco

Obiettivi di squadra: attacco

Vincere le nostre touche

Mettere pressione sulla loro touche

Dimostrarsi superiori in mischia

Sicuri e vincenti nei calci di rinvio

Rispetto piano di gioco

Disponibilità ad attaccare larghi sul n° 10

Placcare 

2. Obiettivi di reparto (partita)

Es. 2a linea
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3. Obiettivi individuali

Obiettivi individuali a lungo termine

Obiettivi individuali a breve termine (partita)

Strategie conseguimento obiettivi 

OBIETTIVI DIFESA

Tecnici

Placcare, recuperare, placcare 0 1 2 X 4

Tattici

Salire, scalare forte 0 1 2 X 4

Fisici 

Forza spalle/petto 0 1 X 3 4

Mentali

Giocare di 5 min in 5 min 0 X 2 3 4

Old way / new way
metodo rapido 

correzione errore

Metodologia tradizionale

1. Analizza errore e sue cause
2. Analizza esecuzione corretta e ne 

spiega le ragioni
3. Chiede esecuzione gesto tecnico 

corretto
4. Fornisce feedback correttivo e di 

rinforzo
5. Enfatizza elevata ripetizione gesto 

corretto

L’allenatore

Old way / new way

ERRORE

parte

prestazione e processo 
apprendimento

Old way / new way

ATLETA
coinvolto attivamente

nell’analisi della 
prestazione
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Old way / new way
1a fase

• Amplificazione errore o esecuzione errata
• Analisi gesto errato e sensazioni

2a fase
• Esecuzione tecnica corretta
• Analisi gesto corretto e sensazioni

3a fase
• Confronto sensazioni gesto errato e corretto

Controllo dei 
pensieri

Controllo 
dell’attenzione

Gestione delle 
emozioni

Modulazione 
dell’arousal Imagery

Formulazione 
degli obiettivi

TECNICHE / ABILITÀ
“MENTALI”

Quiet eye (Vickers, 2007)

• Avviene prima e dura di più in atleti di élite;

• Dura più a lungo nella prestazione di successo;

• È allenabile e contribuisce a migliorare la 
prestazione in molti sport.

Moore, Vine, Cooke, Ring, & Wilson (2012)

Moore et al. (2012)
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(Vaeyens et al., 2007)
Frame extracted from a 3 vs. 1 simulation (Vaeyens et al., 2007)

Frame extracted from a 4 vs. 3 simulation (Vaeyens et al., 2007)
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Stato
mentale

Esecuzione
del compito

Risultato

Perf 
optim

Mental
training

Mental training e ottimizzazione della performance

(Adattato da 
Hanin, 2008)

Decision Training
(Vickers, 2011)

APPROCCI FONDATI SULL’AZIONE

The Five-A Model
(Carson & Collins, 2011)

The ICC-program
(Hanin, 2009)

The MAP model
(Bortoli, Bertollo, Hanin, & Robazza, 2012)

The Action-Theory Approach
(Schack & Hackfort, 2007)

Decision Training - Joan N. Vickers

Paradosso ricerca apprendimento motorio
(metodologia, feedback, istruzioni)

Behavioral Training
forme tradizionali

insegnamento/allenamento

• Efficaci a breve termine

• Inefficaci a lungo termine e in condizioni di 
stress

Modalità insegnamento
• Esplicito vs. implicito
• Prescrittivo vs. scoperta guidata

Trasmissione 
informazioni

Struttura
attività Feedback

- Dimostrazione
- Istruzioni verbali

- Variabilità
- Interf. contestuale

- Precisione
- Frequenza
- Timing

Fasi processo insegnamento/allenamento
(adattato da Lavallee, Kremer, Moran, & Williams, 2004)

(1) (2) (3)

Behavioral training
(fisico, tecnico, non-cognitivo)

Decision training
(fisico, tecnico, cognitivo)

Istruzioni 
• Allenamento part-to-whole

• Esercitazioni da semplice a 
complesso

• Istruzioni iniziali facili

• Enfasi sulla tecnica

• Istruzioni con focus interno

• Scarso uso modelli visivi

• Allenamento tattico-globale

• Situazioni simili alla gara

• Istruzioni iniziali difficili

• Enfasi sulla tattica

• Istruzioni con focus esterno

• Alto uso modelli visivi

Vickers (2011)

(1)

Caratteristiche behavioral training e decision training

Behavioral training
(fisico, tecnico, non-cognitivo)

Decision training
(fisico, tecnico, cognitivo)

Pratica
• Pratica costante o poco

variabile

• Pratica bloccata

• Pratica variabile

• Pratica random

Vickers (2011)

(2)

Caratteristiche behavioral training e decision training
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Behavioral training
(fisico, tecnico, non-cognitivo)

Decision training
(fisico, tecnico, cognitivo)

Feedback
• Feedback abbondante

• Basso uso di questioning

• Basso uso di video feedback

• Atleta - rilevamento e 
correzione errori: bassi

• Bandwidth feedback

• Alto uso di questioning

• Alto uso di video feedback

• Atleta - rilevamento e 
correzione errori: alti

Vickers (2011)

(3)

Caratteristiche behavioral training e decision training

Behavioral training
(fisico, tecnico, non-cognitivo)

Decision training
(fisico, tecnico, cognitivo)

Vickers (2011)

Complessivamente

Basso impegno cognitivo Alto impegno cognitivo

Caratteristiche behavioral training e decision training

Decision training (Vickers, 2011)

1) Seleziona un’abilità o 
tattica e stabilisci una decisione
da prendere in gara.
Identifica un’abilità cognitiva.

2) Pianifica un’esercitazione o 
una progressione per allenare la 
presa di decisione in un 
ambiente realistico.
Identifica un trigger cognitivo

3) Seleziona uno o più
strumenti di decision training 
per allenare la presa di 
decisione in una varietà di 
situazioni competitive

7 abilità cognitive
Anticipazione, attenzione, 
riconoscimento pattern, focus e 
concentrazione, memoria, problem 
solving, decision making

7 trigger cognitivi
Cue sull’oggetto, cue spaziali, 
quiet eye, cue di memoria, tempi 
di reazione, cue cinestesici, cue
per self-coaching

7 strumenti di decision training
Pratica variabile, pratica random, 
bandwidth feedback, questioning, 
video feedback, hard-first 
instruction e modeling, istruzioni 
con focus esterno

Decision-training 
drill in the 
freestyle jump

(Vickers, 2011)

Sciatore

X

Tempo di 
reazione

AllenatoreTake off 
per salto

1) L’allenatore chiede 
all’atleta di scegliere un 
salto (1) e di tenerne a 
mente un altro (2)

2) L’atleta dichiara il salto 
(1) e tiene a mente 
l’altro (2)

3) Durante la discesa, se al 
punto X l’allenatore 
chiama “due” l’atleta 
cambia

4) Il tempo di reazione 
cambia in funzione del 
livello di abilità

5) Dopo il salto l’atleta 
ritorna al punto di 
partenza

Decision training (Vickers, 2011)

3) Seleziona uno o più
strumenti di decision training e 
allena la presa di decisione in 
una varietà di situazioni
competitive

7 strumenti di decision training
Pratica variabile, pratica random, 
bandwidth feedback, questioning, 
video feedback, hard-first 
instruction e modeling, istruzioni 
con focus esterno

2) Pianifica un’esercitazione o 
una progressione per allenare la 
presa di decisione in un 
ambiente realistico.
Identifica un trigger cognitivo

7 trigger cognitivi
Cue sull’oggetto, cue spaziali, 
quiet eye, cue di memoria, tempi 
di reazione, cue cinestesici, cue
per self-coaching

1) Seleziona un’abilità o 
tattica e stabilisci una decisione
da prendere in gara.
Identifica un’abilità cognitiva.

7 abilità cognitive
Anticipazione, attenzione, 
riconoscimento pattern, focus e 
concentrazione, memoria, problem 
solving, decision making

SPORT DI SITUAZIONE

Apprendimento non di singoli 
movimenti o abilità (tecniche), ma di 

capacità complessiva di azione
(Schubert, 1990) 
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SPORT DI SITUAZIONE

L’insegnamento delle azioni tecniche 
deve considerare la situazione


Apprendimento di azioni adattabili a:

• velocità
• precisione
• variabilità

SPORT DI SITUAZIONE

• dalla tattica alla tecnica
• dal semplice al complesso
• dal facile al difficile
• dal globale all’analitico

(in situazione) 

Progredire

SPORT DI SITUAZIONE

VARIARE O MODIFICARE

• spazio, tempi, distanze, traiettorie, ecc.

• velocità esecutiva

• n° di giocatori

• modalità difensive

• n° informazioni

• tempi decisionali

SPORT DI SITUAZIONE

VARIARE O MODIFICARE

• ruolo dei giocatori
• regole di gioco
• schemi di attacco e difesa
• scelte di attacco e difesa
• azioni di finta (ind. e coll.)
• …


