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La mente sulla rete

Le tecniche mentali dirilassamento, o pitin generale gli aspetti psicologici dello sport,
sono fertile terreno diricerca sulla rete. Facile comprendere come si trovino un’infinita disiti, pit 0o meno
interessanti. Di seguito presentiamo alcune pagine, provenienti dai settori pit diversi, a riprova della
varieta del fenomeno. Per facilitare I'approfondimento —nei casi in cui la ricerca dovesse rivelarsi complicata -
riportiamo l'indirizzo sia del portale che il nome del contributo citato nell’articolo.

Gianlorenzo Ciccozzi

Per un approccio scientifico
altema

Nel portale in lingua italiana dedi- ||
cato aitemilegatia psichiatria, psi- |
cologia, psicoanalisi e psicoterapia,
pieno zeppo di fittissime informa- e
zioni, non e certo facile trovare questo interessante articolo che
riportalarelazione tenuta dall’autore presso l'universita diRoma
sul tema psicologia e psicopatologia dello sport. Un intervento
interessante, che focalizza alcune aree tematiche cercando una
risposta ad interrogativi del tipo: cos’e lo sport? Qual & il compito
della psicologia dello sport? Quali interventi preventivi, anti-
stress e psicoterapeutici nella psico-patologia dello sport? E pos-
sibile una teoria psicoanalitica dello sport? A completare il tutto
una serie di riferimenti bibliografici che (almeno a prima vista)
potrebbero rivelarsi utili per I'approfondimento.

http://www.psychomedia.it/neuro-amp/39-00-sem/calderaro.htm

Lipnosi nello sport

La presentazione di una tecnica di
allenamento mentale attraverso il
cosiddetto monoideismo, schema
dinamico basato su quattro fasi: |
monoideadelrilassamento psicofi- |
sico, monoidea della concentrazione, della motivazione e degli
obiettivi.ll primo periodo & destinato a sviluppare il rilassamen-
to sia fisico che mentale attraverso immagini mentali. Nella se-
conda fase si vede con gli occhi della mente uno schermo su cui
viene proiettata lagaraideale,e cisivede proiettatiin piena azio-
ne; nella fase della motivazione cisi concentra sulla gara ideale,
provando benessere e tranquillita, un sereno distacco in cui gl
avversarinon possono arrivare a contrastarmi.Nella quarta e ul-
tima fase penso a come superarmi e a concentrarmi sul gesto
atletico che mi aspetta. Per mancanza di spazio non possiamo
presentare nel dettaglio |a teoria, che sembra effettivamente in-
teressante.Vale la pena diandare a vederla.

http://www.ipnosicostruttivista.it
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Dedicato alla psicologia
sportiva

Tutto un sito per presentare i vari
aspettidella psicologia dello sport,
con tanto di test on line per verifi-
care la propria situazione persona- ==
le.Lhome page presenta gia tutta una serie di temi accattivanti,
come mental training, psicologia dell’eta evolutiva, psicologia
dello sport, medicina dello sport, comunicazione (interazioni
sportive e comunicazione e rapporti con gli atleti). Una utile ini-
ziativa alivello regionale, patrocinata dall’associazione naziona-
le di psicologia dello sport.

http://cerpsfriulivg.supereva.it

Psicologia e calcio femminile
Nel sito dedicato al calcio «rosa»
troviamo un interessante articolo
che introduce anche in questo set-
tore gli aspetti relativi alla prepara-
zione mentale, vista come possibi- 1
lita ulterioreda sfruttare permlgllorarell rendimentoagonistico.
Anche inquesto casiciviene presentato un esempio concreto ba-
sato su vari punti di azione: scelta degli obiettivi (goal setting),
analisi del comportamento competitivo, definizione della zona
individuale di funzionamento ottimale (IZOF), determinazione
delle abilita attentive, programma di rilassamento ed infine alle-
namento ideomotorio (imagery).

http://www.calciodonne.net/servizi/psicol.htm

Laforza del mentale

Una rassegna dei temi trattati dal-
la psicologia dello sport, una breve
descrizione diquestadisciplina che
«si pone come puntodiincontrotra
ricerca scientifica ed applicazione L
nel settore ed il suo bacino di utenza ¢ costituito principalmente
da allenatori, dirigenti, atleti, arbitri, medici dello sport, tecnici,
psicologi e da tutti coloro che operano ad ogni livello nel campo
dellosport.» Larticoloelencabrevemente le principalistrategie o
abilita, dal focusing all'incremento dell’autostima, al goal set-
ting, all'imagery, alla gestione dell’arousal, al rilassamento, alla
gestione dell’ansia pre-agonistica, alla gestione delle situazioni
stressanti,allacomunicazione. Temi tuttiinteressanti,come det-
tosoloaccennatinell’articolo,comunque completatodaunabre-
ve bibliografia. Interessante anche il sito che ospita I'articolo.

http://www.sportpro.it/psyco/menmenta,htm
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