Aspetti psicologici della prestazione sportiva

Considerare un atleta solo e in quanto tale, senza pensare a lui come, prima di tutto, una persona, con pregi e difetti, è uno degli errori più comuni e grossolani che spesso si compie.

In questa società moderna, sportiva e non, sempre più esigente e tendente alla perfezione, raramente ci si ricorda della dimensione umana. L’atleta è sottoposto a sempre più stressanti lavori fisici, tecnici e tattici. Ma la componente psicologica? Uno sportivo che si rispetti deve curare, forse con sempre più maggior attenzione, anche questo aspetto.

La conoscenza della persona, del proprio io, gioca un  ruolo fondamentale nella futura prestazione: conoscere i propri limiti, esaltare i pregi, avere fiducia nei propri mezzi e dell’ambiente circostante, la tranquillità interiore e così via condizionano con pari importanza il risultato finale.

Due sono gli aspetti principale che un allenatore deve tenere in debita considerazione:

1 – l’aspetto individuale di conoscenza del singolo giocatore

2 – l’aspetto di conoscenza del gruppo, che non è la semplice somma algebrica di ogni singolo, ma nel quale 

      intervengono innumerevoli altri fattori.

Uno di questi potrebbe il fattore cronologico: il giovane atleta, ad esempio, non può e non deve essere considerato un adulto in miniatura. In questa fascia d’età la caratteristica psicologica riveste un aspetto ancor più importante: “se viene a giocare è perché vuole giocare; vuole conoscere il proprio corpo, la propria dimensione psico-fisica attraverso la palla”.

E’ bene che ogni tecnico sia consapevole di questa realtà ed è bene che realizzi in quale fascia d’età si senta più idoneo e preparato a lavorare.

Ma quali sono le motivazioni da dare ad un atleta? Qual è l’agente psicologico, cognitivo ed emotivo che guida una persona verso uno scopo?

In passato, secondo Martens, esisteva il binomio “se fai bene…ti premio”. Ma questo è ciò che amo definire “effetto asino”, che si avvicina molto al motto dei nostri nonni “usare il bastone e la carota”.

Personalmente preferisco adottare l’ “effetto cicogna”, ovvero quello che nella filosofia di Platone viene definito il “demiurgo”, far uscire ciò che l’atleta ha dentro.

Ma attenzione all’appagamento: bisogna saper offrire stimoli, sempre ed in ogni situazione.

Possiamo quindi enunciare nel seguente modo le motivazioni per un atleta:

1 – INTRINSECHE: bisogno interiore di voler fare sempre meglio

2 – ESTRINSECHE: far bene per ottenere dei vantaggi esterni, quali gli applausi, i premi partita e così via.

A parer mio il primo è il fattore sul quale bisogna insistere maggiormente, soprattutto con i più giovani, valutando bene gli interessi personali ed interiori.

L’atleta che sposerà il primo principio avrà sempre molto meno problemi di ansia di un giocatore che invece ritiene più importante la motivazione estrinseca, in quanto quest’ultimo riporrà tutta la sua attenzione solo sul singolo momento agonistico.

Quale quindi il metodo migliore? Forse il metodo diretto permette di ottenere qualcosa di più. In cosa consiste? In tre punti principali:

1) Consenso: favorire la consapevolezza di ciò che si sta facendo, quindi responsabilizzare

2) Identificazione: lavorare sul vissuto di squadra; primo: fare il bene della squadra

3) Interiorizzazione: fare leva sulla personalità; non bisogna temere la partita se in allenamento si è lavorato bene.

Non bisogna comunque disdegnare il metodo indiretto che può essere utilizzato, ad esempio, quando la tensione sembra calare:

1) Cambiare routine

2) Cambiare il contenuto

3) Organizzare incontri amichevoli di categoria superiore

4) Dare sempre qualcosa di nuovo: movimentare le sedute di allenamento, organizzare garette e così via.

