Come sostenere la motivazione allo sport: il ruolo dello psicologo 
(“Movimento” Rivista di Psicologia e Scienze del Movimento e dello Sport )
 
Obiettivo di questo articolo è di fornire alcune linee guida che possano essere utilizzate dallo psicologo dello sport nello svolgimento della sua attività professionale.

Vengono presentati aspetti riguardanti una specifica dimensione psicologica in questo caso la motivazione, che saranno posti in diretta correlazione con l’attività di consulenza presso le società sportive o nel migliorare il rapporto allenatore-atleta.

Di conseguenza, l’interesse dello psicologo, risiede nel modo in cui gli approcci teorici più conosciuti  possono essere utilizzati per migliorare la qualità dell’intervento professionale.

Un obiettivo importante per gli allenatori è quello di conoscere le motivazioni che hanno determinato e che continuano a mantenere elevato il coinvolgimento degli atleti. La complessità di questo processo riguarda il fatto che la motivazione è una dimensione soggettiva e che, anche chi pratica lo stesso sport può essere motivato da ragioni differenti. Ognuno è motivato a soddisfare bisogni che sono assolutamente personali.

L’individuazione e l’analisi dei motivi che determinano il coinvolgimento sportivo è uno dei contributi professionali che uno psicologo dello sport deve essere in grado di fornire nel suo lavoro nell’ambito dell’attività giovanile.

I giovani fanno sport per un insieme ampio di ragioni, alcune si riferiscono allo sviluppo delle competenze sportive e al piacere di gareggiare, ma altre riguardano il bisogno di socializzare o di spendere energia tramite l’azione fisica.

E’ opportuno per i programmi sportivi tenere in considerazione questi diversi orientamenti motivazionali, poiché un approccio solo centrato all’ottenimento di risultati e che non consideri questa multiformità della motivazione può favorire l’abbandono sportivo.

Le ragioni dello sport
Da un’indagine svolta agli inizi degli anni ’80 (Gill, Gross e Huddleston) è emerso che il desiderio di migliorare le proprie abilità sportive, rappresenta la ragione più importante nella determinazione del coinvolgimento sportivo.

Si è potuto poi evidenziare che i giovani fanno sport per un insieme di ragioni riguardanti l’amicizia, il divertimento, il desiderio di confrontarsi, ma anche per il bisogno di migliorare la loro competenza sportiva.

Nel complesso le diverse ricerche hanno permesso di identificare una serie di fattori motivazionali (presenti in giovani praticanti discipline sportive individuali o di squadra) così definiti: competere, acquisire e migliorare le abilità, sentirsi in forma, far parte di una squadra, stare con gli amici e farsene di nuovi, divertirsi e spendere energia. Pertanto l’allenatore sportivo dovrebbe essere organizzato in modo da soddisfare il maggior numero delle motivazioni espresse dagli atleti.

E’ stata studiata anche la relazione tra motivazione a partecipare e età dei praticanti. Due motivi sono comuni a tutte le fasce di ètà: una riguarda il desiderio di migliorare la propria salute e l’altra si riferisce al bisogno di sentirsi in  forma.

Il soddisfacimento di questi bisogni determina uno stato di benessere che si caratterizza, quindi, come stile di vita attivo.

E’ stato possibile identificare cinque tipologie di atteggiamenti verso lo sport:

1.      Gli entusiasti –Ritengono che lo sport porti al successo e alla fama. Provengono da famiglie numerose, con livello culturale medio-basso. 

2.      I bisognosi di socializzazione – Praticano in prevalenza giochi di squadra. Vengono da famiglie con livello culturale medio-alto.

3.      I competitivi – Considerano la vittoria e l’agonismo come espressione importante dell’autorealizzazione. Si tratta di una tipologia trasversale, indipendente da tutte le variabili socioculturali considerate.

4.      Gli individualisti – Ricercano nello sport una soddisfazione a obiettivi personali         ( migliorare le abilità,migliorare il fisico) e non sono interessati alla socializzazione.

5.      Gli anticompetitivi – attribuiscono scarsa importanza agli aspetti connessi alla competizione e al piacere tratto dall’azione sportiva. Provengono da famiglie con livello culturale medio-alto.

Da questi risultati si rileva che lo psicologo dello sport per identificare il quadro motivazionale dovrebbe conoscere anche la provenienza socioculturale dei giovani praticanti, in quanto la motivazione si correla con fattori di carattere non solamente psicologico ma propri del conteso familiare e sociale di provenienza.

Orientamento al compito o al risultato
Ogni allenatore lavora con atleti che forniscono il massimo del loro impegno per ottenere il meglio da loro stessi e altri che invece vogliono vincere ed essere i migliori. Entrambi gli atteggiamenti sono rilevatori di una forte motivazione che, però, sembra essere orientata in maniera diversa. Infatti, i primi percepiscono il successo sportivo in termini di maestria nella prestazione, i secondi interpretano il successo in termini di risultato ottenuto. 

Per successo non si deve solo intendere il raggiungimento della vittoria, ma devono essere considerate anche altre interpretazioni.

Questo approccio cognitivo-sociale ipotizza l’esistenza di due tipi di obbiettivi motivazionali. Nicholls sostiene che questi obiettivi formino due dimensioni indipendenti e siano correlati a come un individuo costruisce il suo livello di competenza in una determinata situazione. Ha identificato l’esistenza di due orientamenti motivazionali specifici: orientamento al compito e orientamento al sé ( o al risultato). Trattandosi di dimensioni indipendenti gli individui possono essere molto orientati al compito e al sé,poco orientate in ambedue le dimensioni, oppure orientati solo nei confronti di una di queste dimensioni. Quando il comportamento è orientato al compito, l’obiettivo del giovane è quello di esibire il suo livello di competenza tramite l’azione sportiva. Il successo è determinato dal proprio livello di abilità e dal talento di base posseduto.

 Diversamente un atleta che è estremamente orientato al sé o al risultato, vuole dimostrare il proprio grado di competenza sportiva in relazione agli altri tramite la gara, che per lo sportivo rappresenta la più tipica situazione di confronto sociale. Qui il successo è rappresentato dalla vittoria. 

Questa teoria dell’orientamento motivazionale prevede che la determinazione dell’orientamento individuale dipenda da fattori situazionali ( ruolo svolto dal contesto sociale nel favorire l’emergere di un determinato orientamento motivazionale) e da fattori personali ( prime esperienze di socializzazione e apprendimento fatte dai bambini in famiglia e a scuola).

Nella sua attività lo psicologo dovrà identificare in che misura l’allenatore utilizza un approccio orientato al compito o al risultato; sulla base dei dati raccolti potrà offrire al tecnico una descrizione dei suoi comportamenti di un tipo piuttosto che di un altro, la loro frequenza in allenamento e in gara,e gli effetti prodotti sui suoi atleti. Solo al termine di questa analisi sarà possibile discutere con l’allenatore di  quali comportamenti dovrà continuare a servirsi e quali invece dovrà ridurre.

Motivazione intrinseca e orientamento motivazionale
Un’altra utile componente del lavoro dello psicologo è quella orientata alla conoscenza della motivazione intrinseca. Tale concetto sta ad indicare quella spinta interiore che sostiene il desiderio di fare bene e l’impegno in un’attività dalla quale si trae soddisfazione per ciò che si fa e per come lo si fa.

Vi è una relazione positiva fra orientamento al compito e motivazione intrinseca; infatti, gli atleti motivati al compito traggono soddisfazione dallo svolgimento della loro prestazione considerata come un fine valido in se stesso. Esiste invece una relazione negativa tra la motivazione intrinseca e l’orientamento al sé. Gli atleti orientati al sé considerano l’attività sportiva solo come un mezzo per dimostrare la loro superiorità sugli avversari.

La relazione positiva riscontrata fra orientamento al compito e motivazione intrinseca va considerata tra i fattori determinanti un elevato coinvolgimento sportivo:

1.      rinforza l’impegno durante l’attività;

2.      rende consapevole il giovane che è solo grazie al suo impegno che può migliorare;

3.      stimola il giovane a impegnarsi al massimo;

4.      orienta a focalizzarsi sull’impegno e sulle eventuali strategie adottate

5.      la valutazione di prestazioni negative, sarà rivolta a considerare che cosa è venuto a mancare nell’impegno e nell’attenzione, senza minare la fiducia nelle proprie competenze sportive.

Gli obiettivi di prestazione
 
Gli psicologi dello sport ritengono che gli obiettivi di prestazione permettono all’atleta di sviluppare una percezione positiva rispetto al suo grado di abilità, di minimizzare gli stress e di incrementare le prestazioni.

La formulazione di obiettivi basati sulla prestazione assicura che il successo verrà valutato su un aspetto della competizione che l’atleta può controllare - la sua prestazione – anche nei casi in cui il suo grado di competenza sportiva non gli consente di aspirare a vincere.

Pertanto gli atleti dovrebbero imparare a identificare, con l’aiuto dell’allenatore, i propri obiettivi di prestazione stabilendo a quali competenze sportive, atletiche e psicologiche corrispondono, diventando così anche consapevoli del tipo di lavoro necessario per svilupparle e mantenerle.

La motivazione intrinseca e il ruolo dei rinforzi estrinseci
Un altro aspetto che influenza la motivazione alla pratica sportiva riguarda il ruolo svolto dagli stimoli ambientali.

L’espressione di bisogni e di desideri personali consentono al giovane di sentirsi competente e autodeterminante nei confronti dell’ambiente. L’individuo è nelle condizioni d’ influenzare il comportamento di un altro. Tale tipo di approccio è costituito da alcuni elementi base:

-       L’idea dominante è che ogni individuo desidera sapere che il risultato delle proprie azioni dipende da se stesso. Il giovane non si esprime per il piacere che trae dal  gareggiare, ma in quanto spinto dal desiderio di ricevere una qualche forma di apprezzamento esterno.

-       La percezione di competenza e l’entusiasmo derivato dalle situazioni di sfida sostengono la motivazione intrinseca. E’ necessario che l’allenatore stimoli la crescita di un atteggiamento di completa responsabilità nei riguardi del proprio agire sportivo.

-       Non è importante se i rinforzi siano materiali (trofei, gadget) o simbolici (basati su apprezzamenti personali). 

-       L’orientamento al compito favorisce l’aumento della motivazione intrinseca, diversamente l’orientamento al sé (risultato ne determina un decremento.)   

Suggerimenti per l’allenatore e lo psicologo 
Lo psicologo dovrà aiutare il tecnico nell’impresa di comprendere come migliorarsi e come affrontare le difficoltà che incontrerà durante l’applicazione di nuove strategie motivazionali.

Compito del tecnico è dare un obiettivo all’atleta che sia impegnativo e nel contempo raggiungibile.

Operativamente, l’allenatore non dovrebbe servirsi di rinforzi che dall’atleta siano percepibili come più importanti della stessa partecipazione sportiva, ma dovrebbe fornire feedback utili ad aumentare il senso di soddisfazione che il giovane trae dall’esperienza sportiva. I rinforzi estrinseci svolgono comunque anche un’azione positiva. Ad esempio, con i bambini che non hanno ancora avuto un’esperienza sportivi o con gli adulti che hanno una ridotta esperienza sportiva. In tal caso rinforzi esterni sono elementi che favoriscono la partecipazione.

L’identificazione degli obiettivi è uno dei punti chiave per stimolare la motivazione e migliorare le prestazioni.

Se lo sport e la competizione hanno un significato sociale, di conseguenza ogni individuo ha il diritto di avere successo. Per far si che ciò avvenga, il processo di pianificazione deve includere la definizione degli obiettivi e la valutazione come fattori rilevanti tanto quanto lo sono l’apprendimento delle abilità o la preparazione fisica.

L’allenatore deve stabilire standard individuali, riguardanti ogni giovane e strettamente correlati alla loro età, esperienza sportiva, abilità e attitudine.

Molto spesso gli errori vengono visti come insuccessi e il tecnico deve evitare che ciò avvenga rinforzando prima l’impegno e successivamente il risultato della prestazione. E’ proprio stimolando le risorse personali che l’atleta potrà esprimersi al meglio delle sue potenzialità.

Nel seguire il lavoro dell’allenatore lo psicologo dello sport dovrà pertanto:

1.      mostrare una buona conoscenza dei modelli che si riferiscono alla motivazione dello sport;

2.      essere competente nell’osservare come si manifestano i comportamenti degli allenatori in relazione a questa dimensione psicologica;

3.      interagire in maniera costruttiva con i tecnici;

4.      proporre modalità di miglioramento del comportamento che, rappresentino un significativo valore aggiunto per gli allenatori;

5.      monitorare nel tempo il processo di auto-miglioramento provocato dal suo intervento consulenziale.

