Costa Sergio

Tel: 389-9715681
Email: costasergio@hotmail.it


SCALA SULL’EFFICACIA NEL TENNIS

Ti chiediamo di compilare le varie parti dei questionari riportati di seguito, prestando particolare attenzione a non tralasciare alcuna domanda.

Ti ricordiamo che per ciascuna delle domande che troverai non ci sono risposte giuste o sbagliate, la migliore risposta è quella più spontanea e che maggiormente corrisponde alla Tua esperienza e al Tuo modo di pensare.

Le informazioni che ci fornirai verranno trattate con la massima riservatezza, nel pieno rispetto delle leggi sulla privacy (N. 675 del 31/12/1996); verranno, infatti, elaborate in forma aggregata e utilizzate solo a fini di studio e di ricerca.

Ti ringraziamo per la cortese collaborazione

SCHEDA INFORMATIVA

In questa prima pagina ti chiediamo di rispondere alle seguenti informazioni.


Nome e Cognome (oppure le iniziali): …………………………………….. Sesso:      M   o    F
Età: ………. Club: ……………………………………. Data di compilazione: …………….

Per favore rispondi alle seguenti domande sul tuo livello tennistico:

1. Da quanti anni giochi a tennis ? ………….

2. Alla settimana quante volte giochi ? ………… e per quante ore totali ? ……..

3. Qual è la tua classifica ? ……..

4. Quale era la tua classificata un anno fa ? ………… Ed invece due anni fa ? …………

5. Hai il rovescio ad UNA o DUE mani ? (segna quella corretta)

6. Il mio stile di gioco è (segna quella corretta):

o Difensivista

o Attacco da fondocampo

o A tutto campo

o Serve and volley

PARTE A: CONVIZIONI GENERALI SUL TENNIS

Istruzioni: Le affermazioni del seguente questionario descrivono un gran numero di situazioni comuni nella tua attività di tennista. Leggi attentamente ogni affermazione e indica quanto ti senti capace di affrontare ciascuna situazione descritta, mettendo una crocetta sul numero corrispondente alla tua esperienza, in base alla seguente scala di risposta.
	PER NULLA CAPACE
	POCO CAPACE


	MEDIAMENTE CAPACE


	MOLTO CAPACE


	DEL TUTTO CAPACE



	1


	2


	3


	4


	5


QUANTO SEI CAPACE DI:

	1) Ristabilire rapidamente il tuo equilibrio emotivo dopo aver commesso un errore in partita ?
	1
	2
	3
	4
	5

	2) Mantenere un’elevata concentrazione durante tutta la partita, anche quando è alta la probabilità di sconfitta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	3) Rimanere concentrato quando affronti un avversario con il quale ti sei già scontrato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	4) Non farti innervosire quando il tuo avversario fa colpi fortunosi (Net, righe, … ) ?
	1
	2
	3
	4
	5

	5) Integrare efficacemente l’attività sportiva con i ritmi della tua vita ?
	1
	2
	3
	4
	5

	6) Mantenere alto l’impegno anche quando la partita sembra oramai vinta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	7) Evitare di farti prendere dall’agitazione quando sei in situazione di forte svantaggio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	8) Ricominciare con il massimo impegno una partita che è stata interrotta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	9) Mantenere l’impegno ai livelli più alti anche quando le condizioni del terreno di gioco sono molto sfavorevoli ?
	1
	2
	3
	4
	5

	10) Capire i punti deboli del tuo avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	11) Fare in modo che critiche e insuccessi costituiscano sempre un’occasione di crescita e non di scoraggiamento ?
	1
	2
	3
	4
	5

	12) Mantenere un’elevata fiducia in te stesso e nelle tue capacità, anche dopo aver commesso un errore in partita ?
	1
	2
	3
	4
	5

	13) Dedicarti in modo costante e con continuità all’allenamento ?
	1
	2
	3
	4
	5

	14) Mantenere sempre uno stile di vita sano e regolare nei periodi pre e post partita ?
	1
	2
	3
	4
	5

	15) Individuare i punti di forza del tuo avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	16) Analizzare, dopo ogni gara, la tua prestazione in modo da coglierne gli aspetti più critici ?
	1
	2
	3
	4
	5

	17) Darti costantemente degli obiettivi precisi finalizzati al miglioramento del tuo rendimento ?
	1
	2
	3
	4
	5

	18) Vincere la prossima partita dopo aver perso diversi match ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 19) Non farti distrarre dal pensare a partite perse in passato mentre stai giocando ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 20) Vincere la prossima partita dopo aver vinto diversi match ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 21) Gestire la paura di vincere in situazioni di punteggio favorevoli?
	1
	2
	3
	4
	5

	PER NULLA CAPACE

POCO CAPACE

MEDIAMENTE CAPACE

MOLTO CAPACE

DEL TUTTO CAPACE

1

2

3

4

5

QUANTO SEI CAPACE DI:



	22) Riprendere immediatamente il gioco col massimo impegno, dopo aver commesso un errore in partita ?
	1
	2
	3
	4
	5

	23) Assumerti sempre le tue responsabilità per gli errori commessi durante la gara ?
	1
	2
	3
	4
	5

	24) Non abbassare il ritmo di gioco, anche quando ti senti affaticato?
	1
	2
	3
	4
	5

	25) Gestire un tie-break decisivo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	26) Mantenere l’impegno ai livelli più alti anche quando non ti senti bene fisicamente ?
	1
	2
	3
	4
	5

	27) Rimanere calmo e freddo in tutte le partite ?
	1
	2
	3
	4
	5

	28) Non farti innervosire da un atteggiamento provocatorio dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	29) Non farti abbattere dopo un turno di servizio perso ?
	1
	2
	3
	4
	5

	30) Vincere il set successivo dopo aver perso quello precedente ?
	1
	2
	3
	4
	5

	31) Vedere prima il movimento dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	32) Mantenere alto l’impegno anche quando c’è una scarsa illuminazione?
	1
	2
	3
	4
	5

	33) Adattarti alle varie superfici dei campi da gioco ?
	1
	2
	3
	4
	5

	34) Apprendere guardando giocare i professionisti ?
	1
	2
	3
	4
	5

	35) Rimanere concentrato quando affronti un avversario che appartiene ad una differente categoria ?
	1
	2
	3
	4
	5

	36) Vincere il servizio dell’avversario dopo un turno di battuta perso?
	1
	2
	3
	4
	5

	37) Migliorare tramite le esercitazioni ?
	1
	2
	3
	4
	5

	38) Rimanere concentrato dopo un turno di servizio vinto ?
	1
	2
	3
	4
	5

	39) Ascoltare i consigli dell’allenatore durante la gara ?
	1
	2
	3
	4
	5

	40) Non farti distrarre da disturbi o commenti esterni alla partita ?
	1
	2
	3
	4
	5

	41) Recuperare una palla che pensavi andasse fuori o in rete ?
	1
	2
	3
	4
	5

	42) Mantenere un impegno elevato anche quando le condizioni del tempo non sono molto favorevoli ?
	1
	2
	3
	4
	5

	43) Riprendere una partita che stavi perdendo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	44) Non sentire la pressione del tuo allenatore ?
	1
	2
	3
	4
	5

	45) Vincere il set successivo dopo aver vinto quello precedente ?
	1
	2
	3
	4
	5

	46) Imparare nuovi schemi tramite l’allenamento ?
	1
	2
	3
	4
	5

	47) Rimanere concentrato anche quando il tuo avversario rimanda tutto in campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	48) Leggere prima il colpo dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	49) Controllare efficacemente l’ansia prima di ogni gara ?
	1
	2
	3
	4
	5

	50) Variare il tuo gioco rispetto all'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	51) Rimanere concentrato quando con il tuo avversario c'è una evidente differenza di età ?
	1
	2
	3
	4
	5

	52) Non sentire la pressione dei tuoi genitori ?
	1
	2
	3
	4
	5

	53) Mantenere alta la concentrazione nelle situazioni critiche di punteggio ?
	1
	2
	3
	4
	5


PARTE B. CONVINZIONI TECNICHE SUL TENNIS

Istruzioni: Le affermazioni del seguente questionario descrivono un gran numero di situazioni tecniche della tua attività di tennista. Leggi attentamente ogni affermazione e indica quanto ti senti capace di affrontare ciascuna situazione descritta, mettendo una crocetta sul numero corrispondente alla tua esperienza e tendendo in considerazione il colpo al quale si fa riferimento.

	PER NULLA CAPACE


	POCO CAPACE


	MEDIAMENTE CAPACE


	MOLTO CAPACE


	DEL TUTTO CAPACE



	1


	2


	3


	4


	5


DRITTO

QUANTO SEI CAPACE DI:

	1) Giocare in campo un top spin ?
	1
	2
	3
	4
	5

	2) Mandare in campo un colpo in slice ?
	1
	2
	3
	4
	5

	3) Mandare in campo una palla da fondocampo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	4) Rimandare la palla in gioco da metà campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	5) Rimandare la palla in campo quando l’avversario la colpisce dalla linea di fondo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	6) Giocare un vincente in top spin ?
	1
	2
	3
	4
	5

	7) Giocare un vincente in slice ?
	1
	2
	3
	4
	5

	8) Rimandare la palla in campo quando l’avversario la colpisce da metà campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	9) Giocare un vincente da fondo campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	10) Fare un colpo lungo linea ??
	1
	2
	3
	4
	5

	11) Giocare un vincente da metà campo
	1
	2
	3
	4
	5

	12) Fare un vincente lungo linea ?
	1
	2
	3
	4
	5

	13) Giocare un colpo incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	14) Colpire dalla linea di fondo dopo un lungo scambio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	15) Giocare un vincente incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	16) Fare un vincente dalla linea di fondo dopo un lungo scambio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	17) Effettuare un dritto anomalo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	18) Giocare una palla profonda per rimetterti nella posizione corretta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	19) Rimandare palla in campo quando l’avversario la manda profonda?
	1
	2
	3
	4
	5

	20) Giocare una palla corta quando l'avversario è fuori dal campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	21) Recuperare una palla corta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	22) Giocare la palla in campo quando l’avversario la colpisce in top spin ?
	1
	2
	3
	4
	5

	23) Giocare una demi-volée ?
	1
	2
	3
	4
	5

	24) Fare un lob profondo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	25) Effettuare un passante lungo linea ?
	1
	2
	3
	4
	5

	26) Mandare la palla in campo quando l’avversario la gioca in slice?
	1
	2
	3
	4
	5

	27) Giocare un passante incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	28) Fare un attacco profondo e seguire a rete ?
	1
	2
	3
	4
	5

	29) Non fare errori gratuiti ?
	1
	2
	3
	4
	5


Istruzioni: Le affermazioni del seguente questionario descrivono un gran numero di situazioni tecniche della tua attività di tennista. Leggi attentamente ogni affermazione e indica quanto ti senti capace di affrontare ciascuna situazione descritta, mettendo una crocetta sul numero corrispondente alla tua esperienza e tendendo in considerazione il colpo al quale si fa riferimento.

	PER NULLA CAPACE


	POCO CAPACE


	MEDIAMENTE CAPACE


	MOLTO CAPACE


	DEL TUTTO CAPACE



	1


	2


	3


	4


	5


ROVESCIO

QUANTO SEI CAPACE DI:

	1) Giocare in campo un top spin ?
	1
	2
	3
	4
	5

	2) Mandare in campo un colpo in slice ?
	1
	2
	3
	4
	5

	3) Mandare in campo una palla da fondocampo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	4) Rimandare la palla in gioco da metà campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	5) Giocare un vincente in top spin ?
	1
	2
	3
	4
	5

	6) Rimandare la palla in campo quando l’avversario la colpisce dalla linea di fondo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	7) Giocare un vincente in slice ?
	1
	2
	3
	4
	5

	8) Rimandare la palla in campo quando l’avversario la colpisce da metà campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	9) Giocare un vincente da fondo campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	10) Giocare un vincente da metà campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	11) Fare un colpo lungo linea ?
	1
	2
	3
	4
	5

	12) Fare un lob profondo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	13) Colpire dalla linea di fondo dopo un lungo scambio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	14) Giocare un vincente incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	15) Giocare un colpo incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	16) Fare un vincente dalla linea di fondo dopo un lungo scambio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	17) Effettuare un rovescio anomalo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	18) Giocare una palla profonda per rimetterti nella posizione corretta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	19) Rimandare palla in campo quando l’avversario la manda profonda ?
	1
	2
	3
	4
	5

	20) Giocare una palla corta quando l'avversario è fuori dal campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	21) Recuperare una palla corta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	22) Giocare la palla in campo quando l’avversario la colpisce in top spin ?
	1
	2
	3
	4
	5

	23) Giocare una demi-volée ?
	1
	2
	3
	4
	5

	24) Fare un vincente lungo linea ?
	1
	2
	3
	4
	5

	25) Effettuare un passante lungo linea ?
	1
	2
	3
	4
	5

	26) Non fare errori gratuiti ?
	1
	2
	3
	4
	5

	27) Rimandare la palla in campo quando l’avversario la gioca in slice ?
	1
	2
	3
	4
	5

	28) Fare un attacco profondo e seguire a rete ?
	1
	2
	3
	4
	5

	29) Giocare un passante incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5


Istruzioni: Le affermazioni del seguente questionario descrivono un gran numero di situazioni tecniche della tua attività di tennista. Leggi attentamente ogni affermazione e indica quanto ti senti capace di affrontare ciascuna situazione descritta, mettendo una crocetta sul numero corrispondente alla tua esperienza e tendendo in considerazione il colpo al quale si fa riferimento.

	PER NULLA CAPACE


	POCO CAPACE


	MEDIAMENTE CAPACE


	MOLTO CAPACE


	DEL TUTTO CAPACE



	1


	2


	3


	4


	5


COLPI AL VOLO

QUANTO SEI CAPACE DI:

	1) Effettuare un buono smash da quasi tutte le parti del campo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	2) Svolgere con successo le volée molte volte di fila ?
	1
	2
	3
	4
	5

	3) Giocare molti vincenti quando sono a rete ?
	1
	2
	3
	4
	5

	4) Mettere in campo una volée di dritto ?
	1
	2
	3
	4
	5

	5) Giocare un buono smash anche quando ha il sole contro?
	1
	2
	3
	4
	5

	6) Difenderti da un buon passante lungo linea ?
	1
	2
	3
	4
	5

	7) Prendere in contropiede l'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	8) Mettere in campo una volée di rovescio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	9) Chiudere il punto con una volée di dritto ?
	1
	2
	3
	4
	5

	10) Giocare un buono smash anche quando il vento sposta la palla ?
	1
	2
	3
	4
	5

	11) Chiudere il punto con una volée di rovescio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	12) Effettuare lo smash al rimbalzo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	13) Giocare una buona stop volley con il dritto ?
	1
	2
	3
	4
	5

	14) Colpire la palla in avanti ?
	1
	2
	3
	4
	5

	15) Giocare una buona stop volley di rovescio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	16) Controllare la palla con la racchetta?
	1
	2
	3
	4
	5

	17) Non fare errori gratuiti ?
	1
	2
	3
	4
	5

	18) Non prendere la rete quando l'avversario ti rimanda una palla comoda ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 19) Difenderti da un buon passante incrociato ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 20) Giocare un buon “schiaffo” al volo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 21) Giocare in campo una “veronica” ?
	1
	2
	3
	4
	5


Istruzioni: Le affermazioni del seguente questionario descrivono un gran numero di situazioni tecniche della tua attività di tennista. Leggi attentamente ogni affermazione e indica quanto ti senti capace di affrontare ciascuna situazione descritta, mettendo una crocetta sul numero corrispondente alla tua esperienza e tendendo in considerazione il colpo al quale si fa riferimento.

	PER NULLA CAPACE


	POCO CAPACE


	MEDIAMENTE CAPACE


	MOLTO CAPACE


	DEL TUTTO CAPACE



	1


	2


	3


	4


	5


SERVIZIO e RISPOSTA

QUANTO SEI CAPACE DI:

	1) Servire molto veloce ?
	1
	2
	3
	4
	5

	2) Servire in “kick” ?
	1
	2
	3
	4
	5

	3) Attaccare con la tua seconda palla di servizio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	4) Servire in slice ?
	1
	2
	3
	4
	5

	5) Mettere in campo il secondo servizio, dopo aver sbagliato la prima battuta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	6) Mettere la prima in campo dopo un doppio fallo ?
	1
	2
	3
	4
	5

	7) Fare il serve and volley ?
	1
	2
	3
	4
	5

	8) Variare la tua battuta in base alla posizione dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	9) Lanciarti bene la palla in base al servizio che vuoi fare ?
	1
	2
	3
	4
	5

	10) Rispondere ad un servizio in top spin dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	11) Variare la tua battuta in base alle caratteristiche dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	12) Servire una buona prima piatta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	13) Fare un servizio vincente ?
	1
	2
	3
	4
	5

	14) Rispondere ad un servizio in slice dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	15) Variare la tua battuta in base alla situazione di punteggio ?
	1
	2
	3
	4
	5

	16) Rispondere ad un servizio forte dell'avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	17) Attaccare la seconda palla del tuo avversario ?
	1
	2
	3
	4
	5

	18) Uscire dal servizio e metterti nella posizione corretta ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 19) Servire quando hai il sole contro ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 20) Gestire la battuta quando il vento ti sposta la palla ?
	1
	2
	3
	4
	5

	 21) Recuperare con il servizio una situazione di punteggio sfavorevole ?
	1
	2
	3
	4
	5
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