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Energia psichica -
Migliorare le risorse emozionali

Motivazione, autostima e attribuzione delle cause di successo e insuccesso sono le
componenti essenziali degli aspetti mentali della prestazione sportiva. Tutte insieme
formano quelle che abbiamo definito le riserve emozionali.
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Motivazione

Basi teoriche

Tutti i processi che attivano, dirigono e mantengono nel tempo il com-
portamento di un individuo vengono indicati come motivazione. Essa
costituisce il motore dell’agire umano. Dato che Iallenatore vuole che
gli atleti a lui affidati lavorino sodo, migliorino costantemente e riescano
a dare il massimo in gara, nello sport la motivazione risulta di centrale
importanza.

L'agire umano & caratterizzato dalla ricerca degli aspetti positivi (ad es.
piacere) e dal tentativo di evitare quelli negativi (ad es. colpa o vergogna).
Si svolgono delle attivita quando esse rivestono un elevato significato
personale perché divertono o consentono di ottenere dei riconoscimenti.

Chi agisce infine deve anche essere convinto di sapere come svolgerle (v.
fiducia in sé stessi). La spinta all’agire dovrebbe consistere nel desiderio
di ricercare emozioni positive pitl che di evitare sentimenti negativi, visto
che questa motivazione & piu forte e pertanto pit duratura. Secondo
la teoria dell’autodeterminazione (un‘importante teoria della motiva-
zione) questa spinta viene completata da tre bisogni psicologici universali
dell’essere umano:
e Bisogno di competenza, ovvero bisogno di sentirsi competenti
(I'atleta sente di poter fare bene qualcosa).
 Bisogno di autonomia (I'atleta puo (co)determinare alcune cose).
* Bisogno di appartenenza sociale o di relazioni con altri (I'atleta
si sente accettato in un gruppo e ha I'opportunita di scambi
interpersonali).

Una qualungue persona risulta motivata se tramite lo sport puo vivere
emozioni positive (evitando quelle negative) e soddisfare i bisogni di
competenza, autonomia e appartenenza.

Dato che quello di sentirsi competente & uno dei bisogni primari dell’es-

sere umano, tutti sono motivati a fare qualcosa (motivazione a ottenere

una buona prestazione). Per consentire poi di valutare la prestazione e di

giudicare sé stessi come competenti («so fare qualcosa») o incompetenti

(«non so fare niente») si distinguono due prospettive:

1. L'atleta confronta quanto realizzato con le proprie prestazioni prece-
denti (norma di riferimento individuale), oppure...

2. ... confronta la propria prestazione con quelle di altri atleti (norma di
riferimento sociale).



In corrispondenza con tali prospettive si distinguono due tipi
di obiettivi sui quali orientare la propria azione: il compito,
come attivita a se stante o la competizione come confronto
con gli altri. Se lo sportivo cerca di migliorarsi costantemente
e di imparare qualcosa di nuovo si orienta sull’attivita, sul
compito, ma se |'obiettivo & quello di essere migliore di tutti
gli altri, si orienta chiaramente sulla competizione. Se chi si
orienta sulla competizione non riesce ad essere il migliore
del gruppo cerchera di ottenere con un impegno limitato al
minimo prestazioni pari a quelle degli altri, ma in tal modo
non riesce a progredire in modo ottimale.

Se un atleta vuole avere successo ai massimi livelli, deve
sequire allo stesso modo ambedue gli orientamenti citati; il
problema puo sorgere quando ci si orienta troppo sulla com-
petizione e troppo poco sul compito. Questo atteggiamento
porta infatti a non dare piu il massimo se le prestazioni sono
carenti e — con grande probabilita — al ritiro dallo sport. In
linea di massima un elevato orientamento sul compito &
ideale per migliorarsi costantemente e mostrare un impegno
sempre elevato. Ecco perché lavorando con i giovani si deve
promuovere soprattutto questo aspetto, strettamente corre-
lato alla motivazione tramite il successo. Chi cerca la moti-
vazione nel successo si pone obiettivi orientati al compito in
modo da poterli raggiungere di frequente e poterne andar
fiero. In altre parole, vive parecchie esperienze di successo.

D’altra parte ci sono atleti con un orientamento molto ne-
gativo, che cioé si fissano solo su errori e insuccessi. Quanti

temono l'insuccesso, al contrario di chi si orienta al successo,
cercano di evitare il fallimento ponendosi obiettivi in genere
0 troppo bassi o troppo alti, con la conseguenza che non
hanno praticamente mai esperienze positive. Da un lato
raramente riescono a raggiungere obiettivi troppo preten-
ziosi, mentre se |'obiettivo e troppo facile, arrivarci non da la
vera sensazione di successo (orgoglio), in quanto chiunque
sarebbe in grado di ottenere la riuscita. Chi ha paura di fallire
tende anche a sentire in maniera eccessiva la pressione tipica
delle situazioni sportive.

Se uno sport viene praticato per puro piacere, si parla di (re-
golazione della) motivazione intrinseca. La spinta a svolgere
|"attivita sportiva viene dalla persona, quindi da dentro. Chi
fa sport per ricevere lodi o evitare una punizione & motivato
invece in modo estrinseco; la spinta viene dagli altri, dal
di fuori. Di regola la motivazione intrinseca & piu forte e
soprattutto piu stabile.

Una motivazione forte e costante si riscontra anche nel
caso in cui le azioni sono finalizzate a raggiungere obiettivi
seguendo i valori personali e prendono la spinta dall’indi-
viduo. Se gli obiettivi vengono posti dall’esterno I'atleta e
fortemente motivato solo se li fa suoi, si identifica con essi e
li accetta. Anche se in ambedue queste forme non si tratta
di motivazione intrinseca pura, gran parte della spinta ad
agire viene dal di dentro.

Psiche |31



Principi applicativi

Per creare e mantenere intatta la motivazione vanno rispet-

tati determinati principi basilari:

1. Il piacere (per il gioco) & centrale. Lo sport deve diver-
tire. Le unita di allenamento e le gare/forme di gioco
devono essere strutturate in modo da consentire
innanzitutto di divertirsi. Cid vale per ogni gruppo
di eta e ogni livello di prestazione.

2. Si tratta di considerare e di esaudire i bisogni
fondamentali relativi a competenza, autonomia
e appartenenza.

e Elaborare obiettivi individuali e realistici.

e Consentire esperienze di successo proponendo serie
di esercizi adeguati al livello del singolo.

e Comunicazioni di ritorno individualizzate, positive
e di sostegno. Attenzione, il feedback deve essere
adeguato alla prestazione e non va dato per ogni
piccolo sforzo; si deve parlare anche degli errori,
sempre perd proponendo prospettive per un
miglioramento.

e Creare durante le lezioni e in allenamento un clima
in cui ci sia posto per gli errori e sia possibile provare
con calma movimenti sconosciuti o ricercare i propri
limiti.

Sensazione di competenza

e Consentire ai giovani di dire la loro tramite una certa
collaborazione (ad es. nella formazione dei gruppi
o nell’'organizzazione del riscaldamento).

o (Far) stabilire autonomamente obiettivi e consegne.

e \eicolare e/o soddisfare valori importanti (per il sin-
golo), come ad esempio il rispetto.

e Elaborare tutti insieme regole di comportamento
comuni (commitment).

e Definire insieme gli obiettivi.
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® Promuove esperienze collettive.

e Riprendere, sviluppare e vivere in concreto una
identita comune (ad es. utilizzando magliette
uguali anche per il riscaldamento).

Sensazione di appartenenza
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3. La norma individuale di riferimento fa da metro
di misura: feedback specifici dovrebbero riferirsi essen-
zialmente a miglioramenti personali e sottolineare i pro-
gressi individuali. Oltre a cio il monitore loda non solo
il risultato, ma anche I'impegno profuso.

4. Come principale forma di allenamento della motiva-
zione si considera il lavoro sistematico con obiettivi
individuali, realistici e impegnativi, che devono essere
adattati alle capacita, all'eta e al livello di prestazione
di ogni atleta. Questi obiettivi dovrebbero essere
SMART, ovvero:

Specifici: devono riguardare un ambito determinato
della prestazione.

Misurabili: I'atleta deve sapere quando ha raggiunto
I'obiettivo e come esso viene misurato.

Adattabili e interessanti: se cambiano i presupposti
(ad es. in caso di infortunio) gli obiettivi devono poter
essere adattati. Devono infine essere interessanti per
motivare |'atleta a lavorare per raggiungerli.

Realizzabili: gli obiettivi devono essere posti in modo

tale che almeno due terzi di essi possano essere raggiunti
(i successi devono superare i fallimenti, ma gli obiettivi
devono essere sempre stimolanti).

Tempificabili: si stabilisce il momento i cui si deve
verificare il raggiungimento dell’obiettivo.




Se la discrepanza fra obiettivi previsti e capacita attuali dello
sportivo & troppo evidente, si devono prevedere obiettivi
intermedi. Gli obiettivi dovrebbero avere un orizzonte tem-
porale a lungo (a che punto sara |'atleta a fine stagione?),
medio (a che punto sara a fine mese?) e breve termine (cosa
ha imparato a fine allenamento?). Essi devono riferirsi alla
prestazione (risultati) e al modo in cui si raggiunge lo scopo
(processo). Piu lo sportivo si avvicina al momento in cui &
chiamato a realizzare la prestazione, pit si devono mettere al
centro dell’attenzione gli obiettivi che riguardano i processi
(come?). Nel momento della realizzazione della prestazione
si devono considerare solo gli obiettivi relativi al processo
(v. anche «Gerarchia della definizione degli obiettivi»). Con-
formemente ai principi che regolano i monologhi interiori
(v. «Monologhi interiori») gli obiettivi vanno formulati sem-
pre in modo positivo, evidenziando cioe «cosa voglio otte-
nere» e non «cosa voglio evitare». Per promuovere una au-
tovalutazione realistica e consentire una motivazione basata
sul successo gli obiettivi vanno distinti in ottimali (tutto si

Esempi pratici

Visione: il sogno dello sportivo
Ambito di intervento Gruppo di eta

AM al di fuori dell’allenamento 10-14

15-20

svolge in modo ottimale = in circa 10-25% dei casi), nor-
mali (si resta nella normalita, come ad esempio nella media
stagionale = in circa due terzi dei casi) e minimi (qualcosa
va storto = in circa 10-25 % dei casi) (v. anche «Determi-
nazione degli obiettivi per la competizone: la gerarchia»).
Comunque, nonostante ogni attivita di sistematizzare gli
obiettivi, resta di centrale importanza il piacere che si prova
nel praticare sport.

Gli obiettivi si distinguono da sogni e visioni perché devono
restare sempre SMART, o nella fattispecie realistici. Di regola
un atleta non puo (ancora) valutare il grado di realismo di
visioni e sogni in quanto il lasso di tempo che intercorre fra
la prestazione attuale e quella che & oggetto della visione
é troppo grande per poter arrischiare delle valutazioni pur
minimamente attendibili. Le visioni sono per lo sportivo come
le stelle in cielo, irraggiungibili ma utilissime per determinare
la direzione da seguire.

Esempio di sport

20+ tutti

Perché? |'atleta deve imparare a distinguere sogni e visioni dagli obiettivi. Si confronta in modo consapevole con i propri
sogni e cio facendo libera la motivazione per un processo di allenamento di lunga durata.

Come? Latleta illustra all’allenatore il sogno che vorrebbe realizzare. L'obiettivo ultimo viene espresso con un semplice
disegno, se possibile a colori, da portare in allenamento. Allenatore e atleta osservano il disegno insieme, lo discutono
e poi lo appendono in un posto ben visibile. L'esercizio non deve essere fatto troppo di frequente, ma ripetuto solo ogni

tre o quattro anni.

Varianti:

1. Il disegno non viene appeso al muro, ma custodito in un posto sicuro, da dove viene preso di tanto in tanto o nei pe-

riodi in cui le cose vanno particolarmente male o bene.

2. L'atleta disegna una piramide o un cammino che porta al sogno. L'obiettivo finale & arrivare alla punta della piramide

o alla fine della stradina.
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Obiettivi a lungo termine: che cosa si propone di ottenere I'atleta in un anno?

Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM al di fuori dell’allenamento 10-14 = 15-20 20+ tutti

Perché? L'atleta impara a determinare obiettivi o processi a lungo termine. | progressi sono visualizzati.
Cio contribuisce a migliorare la qualita dell’allenamento per consentire di raggiungere gli obiettivi di lungo
termine.

Come? L'allenatore chiede all'atleta di riflettere sugli obiettivi che vorrebbe realizzare entro un anno. Poi

insieme compilano un foglio che li descrive sia in termini di processo che di risultato. L'allenatore annota le

date in cui analizzare I'attivita per verificare i progressi fatti. L'attenzione & incentrata sugli obiettivi relativi Vedi esempio a p. 87.
al risultato. Attenzione: tutti gli obiettivi devono essere SMART (v. «Principi applicativi», punto 3). v ngo trmine

Variante: la determinazione di obiettivi a lungo, medio e breve termine puo essere paragonata a una
spedizione in montagna. Lo scopo ultimo & raggiungere la vetta, gli obiettivi intermedi sono le varie fasi
dell’avvicinamento o la base della parete finale e quelli immediati le varie tappe da compiere. Obiettivi

a lungo termine, con orizzonte temporale di due — quattro anni, hanno un senso solo con atleti a partire
da 18 anni.

Obiettivi di medio termine: che cosa vuole avere raggiunto I'atleta fra un mese?
Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM al di fuori dell’allenamento 10-14 | 15-20 20+ tutti

Perché? L'atleta impara a porsi obiettivi a medio termine o attinenti al processo. | progressi sono visibili,

N Lo . R , Vedi esempio a p. 87.
e cio contribuisce a migliorare la qualita dell’allenamento.

Obiettivi a medio termine

Come? L'allenatore chiede allo sportivo di riflettere su quali obiettivi vorrebbe aver raggiunto nel giro

di un mese, poi compilano insieme un promemoria per il mese successivo e una volta trascorso tale periodo
si trovano per un colloquio. In questa occasione analizzano insieme se gli obiettivi sono stati raggiunti

o meno. L'esercizio sottolinea i progressi compiuti e quindi pone degli obiettivi relativi al processo. Se I'at-
leta non li ha raggiunti, I'allenatore e I'atleta avviano le misure per migliorare la situazione.

fungiment degll obiettivi

Obiettivi di breve termine: che cosa vuole aver raggiunto I'atleta al termine
dell’allenamento?

Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM in allenamento 10-14 15-20 20+ tutti

Perché? L'atleta impara a porsi obiettivi a breve termine o relativi al processo. In ogni allenamento si
devono fare progressi e migliorare la qualita dell’allenamento.

Come? Basandosi sul tema trattato in allenamento I'atleta si pone un obiettivo per ciascuno dei tre ambiti

fisico, tecnico/tattico e comportamentale/mentale, annotandoli su un foglio. Dopo I'allenamento si fa una

verifica. Se gli obiettivi sono stati raggiunti, per la seduta successiva se ne pongono degli altri, altrimenti si Vedi esempio a p. 88.
analizzano i motivi del fallimento e nell’allenamento successivo si perseguono gli stessi obiettivi, se del caso

modificati o semplificati. Sulla base dell’analisi svolta si possono decidere nuove misure da attuare (in — 2
allenamento).

Variante: nei bambini fra 5 e 9 anni si puo lavorare in modo sporadico con obiettivi per I'allenamento,
da formulare oralmente. All'inizio di ogni allenamento si chiede al bambino di porsi un obiettivo. Alla fine s
della lezione I'allenatore chiede a ognuno se ritiene di averlo raggiunto. Tutti ricevono un feedback.
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Determinazione degli obiettivi per la competizione: la gerarchia

Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM al di fuori dell’allenamento 15-20 20+ tutti

Perché? L'atleta impara a porsi degli obiettivi realistici. Riferendosi a obiettivi relativi al processo si pone
I'accento sul «come» si realizza la prestazione. Grazie alla suddivisione in ottimali, normali e minimi, ogni
atleta riuscira a raggiungere la maggior parte dei propri obiettivi (normali). In tal modo & possibile ridurre
la pressione e procedere a un rinforzo sistematico della motivazione basata sul successo.

Come? Con |'aiuto del foglio di lavoro apposito, gli atleti stabiliscono per iscritto una gerarchia dei propri

obiettivi per la gara. Distinguono fra obiettivi relativi al processo (come realizzo qualcosa: obiettivi tecnici,

mentali o tattici) o al risultato (prestazione o piazzamento da raggiungere). Poco prima e durante la gara

lo sportivo si concentra solo sul raggiungimento degli obiettivi relativi al processo. Dopo la gara si verifica

a che punto essi sono stati raggiunti. Tutti gli obiettivi sono formulati in forma SMART, quelli relativi al risul-  Vedi esempio a p. 88.
tato sono suddivisi nei tre livelli ottimali, normali e minimi. [ ——

Variante: in atleti particolarmente giovani (5-9, 10-14) si lavora esclusivamente con obiettivi relativi a
comportamento o tecnica. Gli obiettivi riguardanti la prestazione (ma non quelli relativi al piazzamento)
possono essere introdotti insieme alla suddivisione fra obiettivi ottimali, normali e minimi nella fascia d'eta
10-14. Con i giovani che hanno gia esperienza, la formulazione degli obiettivi insieme all’allenatore puo es-
sere fatta anche oralmente.

Diploma di benemerenza

Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM in allenamento 5-9 10-14 tutti

Perché? Ognuno si vede riconoscere le proprie prestazioni. Si mantiene inalterato il piacere della competi-
zione e si promuove lo spirito di squadra. Tutti ricevono feedback positivo.

Come? L'allenatore decide che dopo una gara tutti i componenti della squadra ricevono una coppa (0 un Vedi esempio a p. 89.
diploma) per I'impegno che hanno dimostrato. | principali aspetti sportivi e i punti forti di ciascuno vengono iloms/Coppa
sottolineati nel gruppo e premiati con un apposito diploma (ad esempio per il maggior impegno, il salto piu

bello, la difesa pil efficace, etc.). Alla fine della gara il gruppo decide a chi va quale riconoscimento per

quale azione. Poi si distribuiscono i vari diplomi (coppe) sottolineandoli tutti con un caloroso applauso.

Variante: questa forma di riconoscimento puo essere utilizzata anche per I'impegno o I'assiduita mostrati
in allenamento.

Dessert
Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM in allenamento 5-9 10-14 = 15-20 20+ tutti gli sport di squadra

Perché? Ognuno riceve attenzione e commenti positivi. In tal modo si sostiene lo spirito di squadra.

Come? L'allenatore annota il nome di ogni singolo giocatore della propria squadra su un foglio di carta,

poi li dispone sul pavimento e chiede a ciascuno di annotare un messaggio positivo per il compagno di squa-
dra (ades.: «sai ascoltare»). E importante che tutti trovino per ciascuno dei compagni un punto positivo.

Alla fine ogni giocatore riceve il foglio che lo riguarda.

Psiche
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