Psicologia dell’allenamento

L’approccio negativo è caratterizzato dall’uso della punizione e dalla critica per eliminare gli errori. esso si attua attraverso la creazione del timore.
L’approccio positivo è finalizzato invece ad aumentare comportamenti desiderati ed a creare una motivazione positiva piuttosto che il timore di sbagliare. 

L’approccio positivo si basa sul rinforzo: cominciare rinforzando ciò che ciascun atleta è capace di fare, e gradualmente richiedere più impegno man mano che l’abilità migliora.

Approccio positivo

· Essere generosi con il rinforzo ( associare una descrizione )

· Avere aspettative realistiche e rinforzare costantemente l’impegno attuando successivamente un rinforzo parziale.

· Dare il rinforzo non appena il comportamento desiderato si attua

· Dare il rinforzo sia  per lo sforzo che per il risultato

La Formazione psicologica dell’allenatore consente:

· Miglioramento relazione allenatore-atleti

· Maggiore piacere e soddisfazione 

· Miglioramento motivazioni ed autostima

· Diminuzione dell’ansia da prestazione

· Diminuzione drop-out

Ruoli e responsabilità dei genitori

I genitori devono comprendere che i bambini hanno diritto di fare sport ma anche di non fare sport 

I genitori dovrebbero essere attenti osservatori e supportare i  bambini motivati allo sport ma mai forzarli

I genitori possono essere una potente sorgente di stress quando si sovraidentificano coi propri figli
I genitori difficili

I genitori disinteressati
Non partecipano alle attività del figlio al punto di turbarlo

Cosa fare: 

· Parlare con il figlio

· Informarsi

· Invitare

· Spiegare i valori dello sport

· Mostrare disponibilità ed interesse verso l’atleta

I genitori ipercritci

Criticano e rimproverano e non sono mai soddisfatti della prestazione del figlio

Cosa fare:

· Rendere con tatto i genitori consapevoli

· Spiegare che le critiche sono fonte di stress e cause di decremento della performance

· Spiegare perché si preferisce l’uso della lode e dell’incoraggiamento per motivare 

I genitori disturbatori

Spesso siedono vicino alla panchina, parlano ad alta voce e urlano diventando fonte di disturbo e anche di pericolo

Cosa fare:

· Evitare colloquio e discussioni

· Coinvolgere altri

· Se possibile coinvolgerli in altre attività

I genitori “allenatori”

Siedono spesso in panchina a fianco dell’allenatore, danno suggerimenti spesso in contrasto con l’allenatore

Cosa fare:

· Non cercare lo scontro

· Informare gli atleti sui ruoli

· Parlare privatamente col genitore

· Dire che non si può essere contemporaneamente spettatore e co-trainer

I genitori iperprotettivi

Spesso sono madri e minacciano di allontanare il figlio preoccupate dei pericoli

Cosa fare:

· Eliminare il timore dell’infortunio con la rassicurazione

· Regolamenti in funzione della sicurezza

· Allenamenti in funzione della sicurezza

· Competenze in funzione della sicurezza

Meeting pre-stagionale con i genitori

Finalità del meeting

Favorire una conoscenza reciproca

Informare sugli obiettivi dello sport giovanile 

Chiarire gli obiettivi del programma personale

Chiarire ciò che ci si aspetta sia dai bambini che dai genitori

Educare i genitori alla filosofia dell’approccio positivo dell’allenamento

Stabilire chiare linee di comunicazione tra allenatore e genitore

Comprendere dubbi e preoccupazioni dei genitori
Introduzione ( 5 minuti)

· Benvenuto e presentazione dell’allenatore e dello staff

· Mostrare sincero apprezzamento per la partecipazione

· Curriculum personale

· Scopi del meeting

· Evitare “luoghi comuni”

Obiettivi dello sport giovanile (10 minuti)

· Benefici e pericoli

· Migliorare la qualità delle esperienze

· Contenuti ed esempio

· Modello di sviluppo e non professionale

· Aumento motivazione,  morale, divertimento , performance
Dettagli del programma personale (10 min.)

· Abbigliamento, Divise, Attrezzature 

· Sede e date di allenamenti e gare

· Durata e contenuti degli allenamenti

· Viaggi e trasferte

· Staff e ruoli

· Aspetti medico-sportivi

· Aspetti economci, budget, bilancio

· Eventi pre e post-stagionali

Ruoli e relazioni dell’allenatore (10 Min.)

· Descrivere la filosofia dell’approccio positivo

· Incoraggiare i genitori a utilizzare anch’essi questo approccio

Obblighi e impegni dei genitori ( 20 minuti)

· Informare i genitori sui loro ruoli nello sport giovanile e sulle responsabilità che ci si aspetta che assumano

· Consigliare i bambini sulla scelta della disciplina e sul livello di impegno

· Spiegare i meccanismi di identificazione

· Utilizzare le domande stimolo

· Comportamento dei genitori alle gare

Conlcusioni ( 20-30 minuti)

· Concludere il meeting dando spazio ad una sessione domanda-risposta

· Stimolare tutti i partecipanti a porre domande

· Non preoccuparsi di rispondere a tutto

· Non dare l’impressione che ogni domanda debba essere indirizzata e risposta da te

· Non dimenticarsi di sollecitare la partecipazione

