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Introduzione

Lo scopo di questa ricerca e stato indagare saleti che praticano attivita
sportive non agonistiche possano essere messedanga differenze tra
talune variabili psicologiche come [lautoefficaciala passivita,
I'impulsivita, il narcisismo, la preoccupazione &de, lo stress in situazioni
sociali, la pressione ambientale e familiare pdus of control, le tendenze
depressive, i problemi psicosomatici, I'ansia sooaae cognitiva, il se
attuale e ideale (energia, affettivita positivapdita emotiva). L’'analisi ha
tenuto conto anche di eventuali differenze tra tspibrsquadra e sport
individuali, sport con maggiore e minore contdi$ao.

Nel primo capitolo “L’attivita fisica e il benes®grsono stati evidenziati gl
effetti che I'attivita sportiva determina sugli iadlui, le motivazioni che
spingono i soggetti a scegliere una tipologia drsp

E’ stata inoltre individuata la differenziaziona sport individuali e sport di
squadra che si basa principalmente sul momentaa dgdra e della
competizione; invece, gli allenamenti, si svolg@otitamente in gruppo in
entrambe le tipologie di sport.

Nel secondo capitolo “Sport e personalita” I'atiene e stata rivolta ad
evidenziare i principali tratti della personalitalld sportivo, specificare |l
concetto di autostima, la differenza tra I'autostim il concetto di sé, da
cosa si originano e come si sviluppano le immagdgli sé del soggetto.
L’interesse e stato anche posto alla differenzatesge tra gli atleti
orientati al sé e al compito. | primi fanno spomr pl desiderio di
competere, ricevere riconoscimenti positivi e peagioni collegate
all'acquisizione di status sociale, mentre i motarrelati al bisogno di
affiliazione o che sottolineano I'importanza dgbfmrtenere a una squadra
vengono messi in secondo piano. | soggetti che sovece orientati al

compito sottolineano maggiormente le ragioni coeaedla forma fisica e



allo sviluppo delle abilita sportive ritenendo dhsuccesso nello sport sia

dovuto a fattori motivazionali e all'impegno indiliale e collettivo.

Nel terzo capitolo “L’autoefficacia” sono state @enziate:

kw0 N PE

il concetto di autoefficacia e come possibile fedgton grado di
promuovere l'attivita fisica, sportiva e le preste agonistiche.
Sono state individuate le quattro fonti di infornuee:

Esito della prestazione

Esperienze vicarie

Persuasione

Stati fisiologici

La differenza tra efficacia individuale e colletiv Il termine
efficacia collettiva & stato coniato da Bandura8@,91986) per
sottolineare il fatto che spesso i gruppi hann@tapve collettive di
successo agendo come parte di una squadra, l@sfergo compiti
selezionati ed il potere di rimanere in gioco quafdgruppo non
riesce a produrre i risultati attesi.

Le tre dimensioni attraverso cui cambia l'autoeftia:

1) Grandezza

2) Generalita

3) Forza

| processi attivati dall’autoefficacia

1) Processi cognitivi

2) Processi motivazionali

3) Processi affettivi

hY

Nel quarto capitolo “L’ansia” e stato individuat@me l'ansia potrebbe

essere regolata attraverso l'effetto dellautoeffia. E stato oramai



dimostrato che lo sport, se praticato senza eceessin regolarita, puo
prevenire e alleviare i sintomi dell’ansia e dedloess. Inoltre il modello

ecopsicologico cognitivo — comportamentale ci emts di tener conto di
una serie di fattori che, in maniera pil 0 menoaat®, possono entrare in
gioco nell' ansia da prova.

Nell’ultimo e quinto capitolo sono stati presentatdati ottenuti dalla

somministrazione di diversi questionari a 200 atpaticanti sport non

agonistico di squadra ed individuale, sport con gi@g o minore contatto

fisico.



Capitolo |
L’attivita fisia e il benessere

1.1 I primi studiosi ad applicare i concetti psictogici all’attivita sportiva.

| grandi nomi della storia della psicologia, GemeHlanissoni e Canestrari,
nell’arco di tempo che va dal 1930 al 1960 sonb ptaticamente i primi, nel
nostro paese, ad applicare in maniera del tuttoasipma concetti psicologici
all'attivitd sportiva. Nel’Europa dell’Est per quep concerne I'introduzione
della psicologia nello sport si e inizialmente sl I'influenza esercitata dal
movimento corporeo sulle funzioni psichiche e suftamazione della
personalita.

Con “avviamento allo sport” si fa riferimento afitroduzione del giovane alla
pratica sportiva. Cio rimanda a concetti piu gelneisgeducazione alla salute, a
concetti educativo — pedagogici e a modelli dilgyilo psicomotorio.
Attraverso I'avviamento assume un ruolo rilevargetdasmissione di una
concezione dello sport e della partecipazione télliga sportiva particolare
che incoraggi a essere attivi che favorisca l|aumat personale
dell'allenamento, che riconosca il diritto alla eigita e all’errore, che
incoraggi la fiducia nelle proprie capacita di caanliento, che faciliti la
scoperta, che tolleri I'imperfezione, che pongadento sull'autovalutazione e

che dia sicurezza di essere accettati e rispétanidoni, Madella, 1990).



1.2 Sport come cultura

Sembra che ogni classe sociale privilegi una tistreerchia di discipline

sportive: mentre le classi socio-economiche infetiendono a valorizzare le
attivita in cui la forza fisica assume la valenza pignificativa, le classi

superiori preferiscono I'eleganza, l'estetica, gttrezzi costosi (in tal caso
I'aggressivita, latente in ogni individuo, non siamfesta apertamente al
contrario dei ceti inferiori) e gli sport competiti per designare i confini tra
loro stessi e le classi medie e piu basse (Stegqis).

Lo sport rappresenta un momento di convivenza jgactfa i paesi membri

dell’'Unione Europea permettendo I'avvicinamentoilecbnfronto concreto di

culture e nazionalita diverse. Del resto e unaedatiivita umane piu praticate
e le ragioni della sua diffusione sono molteplwi:va dall’aspetto ludico a
guello sanitario, dall’'educativo al sociale, dallterale all’economico e

all’etico.

Lo sport europeo € il motore dello sport mondiate & un mezzo per
promuovere la pace e I'amicizia, la democraziatdgrazione delle minoranze
e di persone portatrici di handicap, € uno strumgudr unire i popoli e

contribuire al patrimonio culturale della nostraista.

Uno dei fattori che ha contribuito maggiormenteo adviluppo dello sport

europeo é stato il dilettantismo anche se il pfgBsmo € in continua ascesa.
Lo sport, professionistico e dilettantistico, ragg®enta un momento unico di
identita europea poiché parte dai medesimi valdgimari che sono, in una
parola, culturali. Lo sport € uno strumento per battere le disuguaglianze,

I'esclusione, il razzismo e la xenofobia.



1.3 Gili effetti dell'attivita sportiva sugli indiv idui.

Lo sport € una via per migliorare le competenze&His cosi come il loro
sviluppo psicosociale. Nonostante questi benefiomerosi sono i soggetti che
non scelgono di partecipare ad attivita sportive.

Lo sport puo perfezionare la personalita di cpiréitica, promovendo le abilita,
I'auto-disciplina, l'apprendimento dagli esempi ,(LR002), una buona
prospettiva nei confronti del mondo e della vitd,un diverso sviluppo della
personalita (Qiu, 2002).

Diversi studi hanno dimostrato come lo sport inceatn 'autoefficacia,
determinando benefici nellumore e riducendo gfettf negativi e lo stato
d’ansia (Bodin, Torunn, Martinsen, Egil, 2004).

L’'attivita fisica viene ritenuta uno dei comportamtie'protettivi’ dello stato di
salute, ossia I'osservanza di quelle abitudini cog, uno sforzo relativamente
modesto del singolo, possono migliorare il suollivei benessere (Speltini,
1991).

L'adozione di uno stile di vita “attivo” puo aveus effetto sulla salute globale
della persona in una fase particolare della vilapteadolescenza. Durante
guesto periodo vengono appresi i comportamentitéfira e non) che poi
diverranno abitudini e stili di vita in eta adulla. particolare, in adolescenza
I'attivita sportiva costituisce un “ponte” tra adetenza ed eta adulta (Celata et
al., 1997), e viene riconosciuta in misura sempaggiore non come semplice
modo di “passare il tempo”, ma come attivita a#rgo la quale si costruisce
in modo significativo l'identita del soggetto e gestisce la sua socialita
(Featherstone,1987).

In adolescenza inoltre, lattivita fisica si lega ana minore presenza di

disturbi fisici e psicosomatici (Alfermann e St&0D00; Paluska e Schwent,



2000) che spesso sono la testimonianza di un disagotivo (Garrick, et al.,
1998; Fauste-von Wright e Fauste-von Wright, 1992).

Numerosi studi longitudinali hanno evidenziato cHetempo dedicato
all'attivita fisica & soggetto ad un declino coaumentare dell’'eta, che ha il
suo inizio proprio in adolescenza (Lasheras e2801); ed il punto di rottura
per alcuni autori si manifesta verso i 10 anninjdtrong, 1998), per altri piu
tardi intorno ai 12/14 anni (Rowland, 1990), petriadncora coincide con
'avvento della puberta (Telata e Yang, 2000). Adoaa cio si evidenzia
un’importante differenza di genere: le ragazzeltasiw essere meno attive
rispetto ai ragazzi e cido rimane costante in tlgteta (Lasheras et al., 2001;
Telata e Yang, 2000; Celata et al., 1997).

Alcuni studi si sono orientati a comprendere quste I'entita dello sforzo
richiesto affinché [lattivita fisica possa produrdei benefici. E’ ormai
condiviso che cio che giova al benessere soggeftowdo € necessariamente
praticare uno sport strutturato, ma €& lI'assumenmec@bitudini quotidiane
attivita definite “aerobiche” (camminare, saliresgendere le scale, andare in
bicicletta) che, indipendentemente dal loro fingmub, aumentano il consumo
di ossigeno e larousal fisiologico, provocando umcremento della
sudorazione, della frequenza respiratoria ed uwmatdedispendio energetico
(Gucciardini, 2003; Schmitz et al., 2002; Dunnlet®099).

L'attivita fisica migliora il tono dell’'umore e rissa (Williamson et al., 2001),
facilita i processi di distrazione da pensieri, @mni 0 attivita spiacevoli;
migliora la percezione del proprio stato di saliiseo (Lasheras et al., 2001;
Hickman et al., 2000) e psicologico (O’ Condor kf 2000; O’ Neal et al.,
2000); migliora il benessere e il grado di soddigfae nei confronti della
propria vita (Hassmen et al.,, 2000; Steptoe e Buid®96); promuove lo
sviluppo cognitivo, migliora le prestazioni di mena attenzione, problem

solving, decision making e l'autoefficacia (McMare Graydon, 2000).



| soggetti che praticano sport rivelano un magghlmeessere psicologico, piu
positive percezioni del proprio fisico ed un numenaggiore di relazioni
positive con altri rispetto a coloro che non matio alcuna attivita sportiva
(Edwards, David, Edwards, Stephen, Basson, CIAG§4).

Gli effettivi benefici che I'attivita fisica appa@tal benessere psicofisico degli
individui, dimostrati sperimentalmente dagli stusbpra citati, non hanno
ancora trovato una spiegazione univoca. Vi soneerdey teorie volte ad
evidenziare la connessione tra uno stile di vitee@te il miglioramento della
qualita della vita degli individuil'ipotesi della “distrazioné (Bahrke e
Morgan, 1978) indica come la possibilita di dissfada stimoli psicologici
sgradevoli pud portare a migliorare lo stato affetdegli individui; I'ipotesi
della “padronanza (Mellion, 1985), suggerisce che la possibilitaddidicarsi
ad un’attivita di svago, come [lattivita fisica, g8& influire sul senso di
indipendenza e di successo che i soggetti hannaaordronti di se stessi;
I'ipotesi delle “interazioni sociali” (Hughes, 1984), secondo la quale la
possibilita di allargare la rete di amicizie e diciementare il sostegno
reciproco spiegano l'effetto beneficio risultantalldbitudine di praticare
attivita fisica.

L’educazione fisica e lo sport hanno effetti pessull’educazione dei fattori
mentali non intellettuali quali ad esempio il predoio, il coraggio, Il
perfezionismo, la stabilita emotiva, la cordiaktéa vitalita.

Le attivita sportive rappresentano un momento irngmie del processo
formativo dei giovani che superano I'emarginaziend disagio attraverso
attivita costruttive di gruppo nella quale rispatia ruoli, accettano le regole e

valutano le proprie capacita in funzione di meteaoi. (Perrotta, 2006).



1.4 Motivazione allo sport

Ragazzi e ragazze fanno sport per un insieme abizstampio di ragioni,
alcune relative allo sviluppo delle competenze wp®re al piacere di
confrontarsi con gli altri, ma altre riguardandisogno di stare con gli amici e
di spendere energia attraverso l'azione fisica.

| motivi che si trovano alla base della sceltamtisare una disciplina sportiva
sono diversi: il bisogno di fare amicizia (I'aféizione), di esprimere le proprie
abilita sportive (I'eccellenza), di affrontare siftioni eccitanti per tentare di
superarle (lo stress) ed il desiderio di mantengra buona forma fisica.
Mentre di minore importanza ma pur sempre preseati determinare |l
coinvolgimento sportivo, sono altri aspetti, coniaggressivita, il potere e
I'indipendenza (Sapp e Haubenstricker, 1978) inlilgmtemente dall’eta,
dallo sport praticato, dal genere e dalla cultédddérman e Wood, 1976).
Nell'ambito delle indagini sulla motivazione allaagica sportiva un notevole
impulso e stato fornito dal lavoro di Gill, Grossiaddleston (1983).

Da queste ricerche e emerso che la motivazioneinportante per ambedue |
sessi € migliorare le “abilita sportive”. Per lgaaze gli altri motivi rilevanti
in ordine di priorita sono: divertirsi, imparareawe abilita, gareggiare, far
parte di una squadra e trarre piacere dalle sRde.i ragazzi sono: il piacere
per le sfide, divertirsi, gareggiare e imparareveuabilita.

Tutte le ricerche, sia quelle che hanno indagagli sport individuali sia
guelle riguardanti gli sport di squadra, hanno awtlmente individuato gli
stessi fattori rilevati nella indagine di Gill elleghi.

Viene cosi confermata l'ipotesi che i giovani pratio sport per un insieme
abbastanza ampio di ragioni e che anche in diseplindividuali la
componente affiliazione, evidenziata dai fattoriuadra (costituito da

motivazioni quali: far parte di una squadra, lavdrsquadra e spirito di



squadra) e amicizia, rappresenta una dimensionwam@nale significativa.
Longhurst e Spink (1987) studiando la motivaziome giovani australiani
hanno evidenziato la stessa struttura motivazionala anche differenze
significative rispetto a quelle evidenziate nelleerche nordamericane in
relazione a come alcuni fattori si combinano ingeinfatti, hanno trovato che
la dimensione del successo comprende anche matiiaziollegate al
desiderio di far parte di una squadra e di lavoiargruppo, mentre nelle
indagini nordamericane il successo non si assomiaquesti aspetti, ma si
trova unito con le ragioni che si riferiscono attmisizione di status sociale.
Una spiegazione per queste differenze potrebbesdase nel diverso
significato attribuito alla motivazione alla riusxira i giovani nordamericani e
gli australiani. Per i primi la riuscita nello spar in larga parte collegata
all'acquisizione di status sociale, mentre perdoseli questo legame € molto
meno rilevante.

Infatti, nel sistema sportivo australiano & impotgail concetto di<<avere
successo insieme ad altri>> e I'emergere del fattoiuscita/squadra
rifletterebbe proprio questa impostazione culturale

Lo sport dunque si puo inserire tra le attivitdadddisfazione dei bisogni.

Gia Maslow, (1954) poneva tra i bisogni primari buedi “Movimento”;
definito come Tlattivita e l'esigenza di controkdgr mantenere e mutare
attivamente la posizione di sé nello spazio.

Il movimento riveste fondamentale importanza inrgoaoltre ad essere un
insostituibile  momento formativo, evolutivo e coaoitiso, diventa uno
strumento di affermazione del sé. Questo quandasatb su un equilibrio
psico-fisico, sulla strutturazione dello schemapooeo e su una motilita

armonica e completa.
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Lo sport puo essere inteso oggi come una dellegattivita umane capaci di
superare questa parcellizzazione e di ristabilmeequilibrio tra le funzioni
della mente e quella del corpo, in continuo rappditinterdipendenza I'uno
dall’altro. L’atto motorio, infatti non € una mersuccessione di impulsi
fisiologici nello spazio e nel tempo, ma divieneranmento socializzante e di
relazione cosciente dell'individuo con 'ambient gquale si viene a proiettare
I'immagine del proprio 10.

La spinta a svolgere attivita sportiva deriva datiwazioni sia primarie, sia
secondarie.

Tra le motivazioni primarie notiamo:

1) la motivazione al gioco quale attivita di contation il piacere e di
attivazione psico-motoria (possibilitd di soddisfail bisogno di
movimento,di immaginazione, di creativita, di afferzione e socialita).

2) La motivazione all'agonismo come bisogmanisurarsi con sé stesso,
con gli altri e con la natura.

Tra le motivazioni secondarie:

1) Bisogni psico-biologici di benessere e di crissci

2) Bisogni socio-culturali di affiliazione, di app@nenza, di gratificazione e di
elevazione sociale

Le differenze individuali, riconducibili alla motazione sono fortemente

connesse alla modalita che l'atleta utilizza netppire se stesso.

Nella teoria di Harter sono centrali i concetti “dompetenza percepitae

“controllo percepito della prestazioheche favoriscono positivamente la

motivazione allo sport: un soggetto che ha una dummsapevolezza delle

proprie possibilita e che ha un buon controllo aesllia prestazione tendera a

esercitare uno sforzo maggiore, a resistere piungd a compiti volti alla

riuscita, a esperire il tutto in termini piu pogitiispetto a un’ atleta con valori

11



piu bassi in tali caratteristiche individuali. Talcerche sono riconducibili

teoricamente al cognitivismo.

Un ulteriore contributo, per quest'area, € statbodda Maher e Nichols
(1980), che sostengono che gli atleti sono motiessienzialmente da obiettivi
relativi alle abilita, al compito o al consensoiate

Questa categorizzazione di obiettivi conduce aittirdzione di tre gruppi di

soggetti:

1) Orientamento all’abilita,l'atleta € piu impegnato a mostrare le proprie
capacita rispetto agli altri, tanto che il confmmsciale costituisce per
tali soggetti la fonte principale di feedback.

2) Orientamento al compitbatleta utilizza obiettivi orientati al saper fare
bene e valuta le sue capacita sportive rispettdivalli passati di
prestazione, piuttosto che rispetto ai risultagldaltri atleti.

3) Orientamento all’approvazione socialéatleta si pone obiettivi rivolti
a ottenere feedback positivi da persone signifieaiu che per i
risultati ottenuti.

Un altro contributo deriva dalla teoria dello scaongociale (Thibaut, Kelley,
1959) o utilizzato da Smith (1986) per illustrareroblema del burn-out degli
atleti.

La premessa sostanziale di questa teorizzaziohe & comportamento sociale
e motivato dal desiderio di massimizzare le espgegositive e minimizzare
guelle negative. In particolare la decisione ditoarare in una certa attivita e
funzione sia di un calcolo costi/benefici, ma stipitio € connessa a due livelli
di soddisfazione relativi all'attivita in atto dealpossibili alternative.
L’attenzione € stata posta anche alla motivaziomenseca ed estrinseca; le
motivazioni intrinseche riflettono un desiderio maucuriosita interne, proprie

dell’'atleta nell'accettare sfide di alto livello ambito sportivo.

12



Se un evento e vissuto come causa di un certo avampento siamo di fronte
a un locus of causality esterno e a un bassodiekltieterminazione.

Questa percezione negativa di se stesso favorigee diminuzione della
motivazione intrinseca. Diversamente, se si ritiesiee un certo evento
contribuisce all’espressione di un locus internocdusalita, la motivazione
aumenta.

L'aspetto informativo di un evento va ricondottolaalpercezione di
competenza che l'individuo ha di sé.

Una percezione positiva puo essere accresciuteagglungimento di un certo
obiettivo e dall'informazione coerente con le atyiete.

Le motivazioni estrinseche sono supportate da inderiscontrabili perlopiu
in fonti esterne al soggetto, come l'approvazioneampagni e allenatori, i
premi e i risultati alle gare (Horn, 2002).

Da tutto cido si puo dedurre l'importanza che assumaella funzione di
informazione: il feedback positivo e la possibildascelta; nella funzione di
controllo: le ricompense e i limiti di tempo.

Considerando il concetto di motivazione non si mplimenticare la sua
controparte cioe la demotivazione. A tale propositoutile riflettere sul
fenomeno della fatica come ulteriore elemento dateante la crescita o il
decadimento della motivazione allo sport. Infaktyissuto dalla fatica varia a
seconda di quanto e come l'individuo sia coinva@tootivamente nell’azione.
Alcuni autori sostengono che la fatica non derimecamente da un fenomeno
fisiologico di natura biochimica. Infatti sesso,aetcostituzione, salute,
allenamento, agiscono accanto a fattori quali lézsbne sociale, la noia, il
profilo della personalita, sulla sensazione del#ichk e sulla capacita di
sopportarla. La soglia di affaticamento cioé ielie massimo di sopportazione
della fatica e strettamente condizionata dall'ie¢se per I'azione che deve

soddisfare i desideri del soggetto ed essere pueealtrimenti lo sport si

13



configura per l'atleta come una fonte di frustrazp cosa che provoca Il
decadimento della motivazione e dell'interesse.

Ogni anno decine di migliaia di giovani abbandondiativita sportiva, ma

raramente cio accade perché é nata in loro unaanpassione a cui vogliono
dedicare tutto il loro tempo libero o perché vogboavere piu tempo a
disposizione per studiare. Lo sport viene spesbaraionato perché i giovani
non trovano soddisfatti i bisogni che Ili avevanadziaimente spinti a

intraprendere questa attivita.

Talvolta € la noia causata da allenamenti percepitie troppo ripetitivi, altre

volte € la ridotta interazione con l'allenatoream gli altri compagni, e ancora
altre volte sono i pit competitivi a lasciare p&dtanno I'impressione di non

apprendere a sufficienza e desiderano provareeserienze.
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1.5 La prestazione di squadra

La differenziazione tra sport individuali e spori dquadra si basa
principalmente sul momento della gara e della cdinpee; gli allenamenti,
invece, si svolgono solitamente in gruppo in enbrane tipologie di sport.

Il “gruppo”, esiste anche negli sport individualignostante la responsabilita
del risultato raggiunto in gara appartenga al dmgatleta, che gareggia
comungue in nome di una squadra o societa spatitieai fa parte.

Il gruppo quindi € un importante “comune denomingtodi entrambe le
tipologie di sport, benché scarsamente consideeb sport individuali.
Secondo quanto hanno affermato, molti autori, weme di individui non é
necessariamente un gruppo, in quanto cid che deéniil gruppo é
I'interazione tra soggetti che si percepiscono mitgvolmente e che sono piu o
meno interdipendenti per qualche aspetto.

Quando ci si riferisce a gruppi di giocatori di usiessa societa si parla di
“squadra” quale “gruppo sociale orientato al commtalla prestazione, i cui
membri sono interdipendenti e sviluppano una fadentita collettiva”
(Wegner e Whilhelm, 1999).

Cio che caratterizza piu di tutto una squadra sctipo comune: ognuno deve
sapere mettere da parte i suoi bisogni e obigigvsonali privilegiando quelli
della “collettivita” (Mazzali, 1995).

Il sistema € un insieme di individui che sono ilazene tra loro in base a una
serie regolare di interazioni. | confini del siseersono rappresentate dalle
regole che governano il passaggio delle informazdan e verso il sistema
stesso: i confini del sistema squadra possonoepien meno permeabili, con
effetti significativi sul comportamento degli atleEntro certi limiti, una

maggiore permeabilita dei confini tende a favolerendividualita dei singoli,
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mentre una diminuzione accresce lo spirito di scmad il senso di
appartenenza al gruppo.

Quando pero la chiusura dei confini diviene rigedprolungata nel tempo puo
prodursi negli atleti una demotivazione per insudinza di stimoli gratificanti
o il timore di perdere il controllo su cio che asmé nel mondo esterno.

La condizione perché si formi una squadra, o urpgouin generale, € che
ciascuno degli interessati sia fornito di spiritdlettivo. L’atleta, il giovane, il
bambino devono essere in grado di stabilire comlgii membri del gruppo le
migliore relazioni (C. Moiso, 2001).

La decisione di continuare un’attivita sportivatina squadra dipende dalla
percezione del clima di gruppo, (senso di appanemedivertimento) da
atteggiamenti verso la competizione (la perceziaed'importanza della
vittoria, il ruolo dell'attivita fisica nello svilppo della buona salute fisica), da
fattori di socializzazione (incoraggiamento dai it@n e dagli insegnanti), da
attribuzioni sulle conseguenze sportive che seguattoibuzioni dell’'abilita
seguente il fallimento e dello sforzo seguenteudcesso), e dalla leadership
(percezione dell'allenatore come un autocrate) {wh Timothy, Carron,
Albert, 1982).

Carron (1993) definisce la squadra sportiva unems di soggetti che
posseggono un’identita collettiva, dispongono detilvi e di scopi comuni,
condividono una stessa sorte, sviluppano modeilitstati d’interazione e di
comunicazione, presentano un’interdipendenza sw@ngi personale ed
operativo, manifestano un’attrazione interpersoraleinoltre si considerano
<<un gruppo>>.

E’ stata studiata in numerose ricerche la relaziooesione-prestazione, e
Carron (1988) elenca tre tipi di risultati: alcuautori dimostrano che le

squadre che hanno una coesione elevata, sono gbellegistrano un maggior
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numero di successi. Altri dimostrano, invece, cama esistano relazioni tra
coesione e prestazione.

Infine, una terza categoria di ricercatori, avalipatesi che i gruppi con una
debole coesione, ottengano prestazioni migliorimgaho individuale o negli
sport di tipo coattivo (attivita sportiva che noongporta un’opposizione
diretta, come il golf, lo sci alpino, ecc.) (Brya@ratty, 1983).

Sembra importante ricordare che le diverse variablizzate per rafforzare la
coesione del gruppo possono differire da una squaldialtra, in funzione del
tipo di allenamento, dell'abilita e dell’esperierdgli atleti, del successo della
squadra, delle relazioni interpersonali tra glettldello stile dell'allenatore e
dellambiente.

Gli individui non reagiscono alle situazioni, qualse sono, ma a come le
percepiscono. Cosi, la percezione della coesidirgteino del gruppo da parte
degli atleti e dell'allenatore, € un indicatore stiddisfazione collettiva che
rafforza le sensazioni di unita, anche se il grddooesione varia durante la
stagione (Brawley, Carron, Widmeyer, 1993). Numierastori, si sono
interessati di questo tema e la varieta dei risulende difficile ricavare
conclusioni definitive. Carron, Chelladurai (19&l13uccessivamente Yukelson
(1984), osservando gruppi di giocatori di pallacdree hanno sottolineato
come la combinazione tra prestazione individuafat®ri di gruppi, potesse
contribuire alla coesione della squadra solameelteaso in cui fosse presente
un’attrazione interpersonale reciproca, una seosazdi soddisfazione per i
membri appartenenti al gruppo, un lavoro colletthemlizzato su obiettivi
precisi, e ruoli definiti.

Per alcuni autori, sembra che non sempre sia rmoesavere una forte
coesione sociale per riuscire. Tuttavia, quest’elaim interagisce con gli
obiettivi comuni, con la struttura del gruppo, clen rappresentazioni che

ciascuno ha del suo ruolo, con i livelli gerarclgtatus) all’interno del
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gruppo, con il modo in cui sono distribuiti, conanali di comunicazione, con
lo stile di comando, con la volonta di successdetilo, con la stabilita del
gruppo, ma anche con la natura del gruppo e ladsnansione . Cio spiega,
perché un gruppo di atleti non diventa automaticgmena squadra vincente.
L'interdipendenza di tutti questi elementi, spiefjmportanza dei diversi
processi di gruppo, che a loro volta, influisconbfiasefficacia del gruppo.
Infatti Carron e coll. (1997) mostrano come, la esione “obiettivi
collettivi” sia notevolmente piu associata al swswe degli “obiettivi
individuali”.

Jacob, Carron (1998), in uno studio sulla relaziwado status dei giocatori e
la coesione, hanno sottolineato quanto i giocatedipendentemente dal loro
livello e dalla loro cultura, dessero importanzé atjributi del loro status.

E sembrerebbe che il rinnovo dei componenti detlaadra, da un anno
all'altro, sia un fattore che limita la coesionefdtti, essendo questi gruppi
<<giovani>>, dal punto di vista della loro compisie e della loro
costruzione, i processi di gruppo non sono completde sviluppati (Carron et
al., 1997).
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Capitolo Il

Sport e personalita

2.1 | principali tratti della personalita dello sportivo.

La personalita viene considerata come I'insiemecdeiplessi comportamenti
appresi dall'individuo, dipende dalle esperienzesspée ed € in grado di
determinare in qualche modo il comportamento pitesenfuturo (Watson,
1930)

| tratti di personalita vengono considerati come aliga personali,

caratteristiche interne all’individuo (Allport, 16% motivi, bisogni, abilita,

temperamento e valori che determinano il comportdmeosservabile
(Korchin, 1976).

| principali tratti di personalita di uno sportigono:

» L’autocontrollo, consiste nella capacita di esercitare un regolare
controllo su di sé; la persona viene percepita ccalena, paziente,
previdente. Questo tratto della personalita e ingme in caso di
sconfitte sportive, o quando I'atmosfera si sugida.

* Il successo(Murray 1938), il soggetto vuole riuscire a raggjare
qualcosa di difficile; dominare, manipolare od ongaare oggetti,
persone o idee; superare gli ostacoli e raggiungstie livelli di
prestazione; superare gli altri ed aumentare lapr@aoautostima
attraverso l'esercizio del proprio talento.

* |l senso di dominiog un’abilita che indica tenacia e iniziativa steja
spesso legata al desiderio di vincere, di riusgidominare qualcosa (la
paura, un attrezzo) o qualcuno (I'avversario), atcare di mantenere |l

ruolo di leader nel gruppo.
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* La socialita, € la capacita di partecipare alla vita di gruppdie
comunita; le attivitd sportive comportano frequemate occasioni di
relazioni inter-personale pacifica, di vita comumeli collaborazione.
Questo tipo di relazione & condizione essenzialdgpsvolgimento e il
successo delle azioni di gara.

» L’auto-accettazioneriguarda il senso del proprio valore personale,
I'accettazione personale di sé. Per poter mantentrgro e migliorare
il proprio concetto di sé l'atleta sara motivatoiaghbegnarsi in attivita
sportive dove esiste la probabilita di successi.stanfitta in questo
caso puo essere affrontata o con la fuga o mostraragjgiore impegno
durante gli allenamenti (Mead, 1934).

» L’aggressivita, spesso e associata alla frustrazione, cioé al aanc
raggiungimento di un successo o di un obiettivacspe gratificante.
Le attivita sportive forniscono occasioni, spaziempi autorizzati per
I'espressione controllata di molti comportamenty@sgsivi: gli incontri
di boxe, di lotta greco-romana e di arti marziang momenti della
realta che permettono all'atleta di trovare unogefai propri impulsi
violenti e alle proprie tensioni emotive in un lwolgen definito (il ring,
la pedana) e per un tempo limitato (solo durantedntro) (Arlow,
Brenner, 1964, Winnicott, 1958).

» Il narcisismo,trova nell'attivita sportiva qualche gratificazen_'atleta
ama confrontarsi con gli altri, controllare e canptare se stesso.

e L’auto-affermazione consiste in un’esigenza di successo, di
superamento ben riuscito di ostacoli, di distineioispetto agli altri.

Il carattere e la personalita dell’individuo englgibero, in gioco in maniera
preponderante nella scelta stessa della discigmartiva; ma tale scelta

avverrebbe anche sulla spinta di altri fattori gleavariazioni ambientali e le
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caratteristiche intrinseche a quello dello sporenife nella prima situazione
sono il caso e la necessita a determinare la stedtavviene in relazione alle
caratteristiche culturali ed orografiche della zamaui il soggetto si trova a
vivere, nella seconda ci si trova di fronte a migtiv articolati quali il bisogno
di ricerca delrischio (risk taking) che porta all’alpinismo, al motorism
all'attivita subacquea, parapendio, al kayak estreenmolti altri sport, o di
manifestazione di forza quali pugilato, lotta, taekdo, o di resistenza quali
nuoto di gran fondo, maratona.

Altre spinte possono derivare daquisiti biologiciquali I'altezza, la forza, la
resistenzajivello di abilita cognitiva,per cui i soggetti portati pit 0 meno
all'analisi sceglieranno discipline in cui sara omante o meno questa
caratteristica;finalitd dell'atto agonistico quali: “menomare” fisicamente
I'avversario, come negli sport di combattimentoweolare” il suo territorio,
come nel calcio, nel volley o nel tennidinamiche di utilizzazione dello
spazio,vale a dire la distanza in cui si svolge I'azioa ¢interpretazione, la
contiguita e la separazione dei territori e dalladiazione strumentaleon
nessun strumento conleruoto o nella corsa, uno strumento come nelstioh

o la scherma, due strumenti come nel tennis ohwelkey (Bonaiuto e Bartoli,
1977).

Sino alla fine degli anni '70 il modello prevalemtente utilizzato dagli
psicologi per effettuare delle predizioni sui comipmenti degli atleti &€ stato
guello dei tratti di personalita. In seguito queafiproccio € stato quasi del
tutto abbandonato in quanto non ha prodotto risultee hanno permesso di
predire in modo attendibile il comportamento sparti

Hardman (1973) ha confrontato fra loro i risultaditenuti tramite la
somministrazione del questionario 16PF di Cattefi2idifferenti campioni di

sportivi di 16 diverse discipline, non evidenziaradoun profilo di personalita
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tipico degli atleti e trovando anzi un’ampia varae dei risultati fra i
praticanti lo stesso sport.
Uno dei limiti delle ricerche condotte negli anid’consiste in errori effettuati
dai ricercatori nel determinare il piano d’'indagmeiguardano essenzialmente
la pianificazione, le procedure e gli strumenti rdisurazione, l'analisi e
I'interpretazione (Martens, 1975).
Uno studio condotto da Schurr, Ashley e Joy (19A&)in qualche modo
affrontato, risolvendoli, alcuni dei limiti insitnellapproccio dei tratti di
personalita.
Dal loro studio € emerso che il gruppo degli athetin si distingueva da quello
dei non atleti, ma che emergevano differenze quatite variabili venivano
prese in considerazione. Infatti, interazioni diigative sono emerse tra status
della partecipazione (vincente e non-vincente)atgndividuale vs. squadra,
diretti vs. paralleli). Dai risultati € emerso che:
» Gli atleti di sport di squadra sono meno astrati nagionamento, piu
estroversi e piu dipendenti dei non atleti;
* Gli atleti di sport individuali sono meno astrattheno ansiosi e piu
dipendenti dei non atleti;
* Gli atleti di sport diretti (calcio, football ameano, pallacanestro e
lotta) sono meno astratti, piu estroversi e piagaddenti dei non atleti;
» Gli atleti di sport che si svolgono in parallel@ageball, golf, ginnastica
e nuoto) sono meno astratti, meno ansiosi e mafipendenti dei non
atleti;
» Gli atleti di sport individuali sono meno dipendenteno ansiosi, meno
estroversi e meno emotivi degli atleti di sporsguadra;
* Gli atleti di sport diretti sono piu aggressivi tlegtleti di sport in

parallelo;
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» Tra vincitori e non vincitori non si evidenziandfdrenze.

A distanza di circa 20 anni I'effettiva validita duesta indagine viene posta in
discussione da chi sostiene che, nonostante gbcagi che la differenziano da
molte delle ricerche condotte servendosi di queapproccio, in essa
continuano ad essere presenti molti dei limiti preati in precedenza, quali ad
esempio la mancanza di ipotesi specifiche e I'usoud approccio
prevalentemente descrittivo e di spiegazioni agyasi o la non chiarezza nel
definire il gruppo dei non atleti, al cui internotpebbero essere presenti atleti
non praticanti sport nel college ma in societa typ®ral di fuori delllambito

accademico.

2.2 Differenza tra concetto di Sé e autostima

| pionieri della psicologia William James, Georgeedd e Charles Cooley
posero per primi 'accento sull'importanza di urt@atima positiva.

Ma molti anni dopo i neo-freudiani, fra i quali Adid Adler, Harry Stack

Sullivan e Karen Horney, incorporarono il concetliosé e, quindi, anche
guello dell'autostima, nelle loro teorie della pmralita, come fecero anche
Rogers e Erich Fromm (Pope et al., 1997).

William James definiva I'autostima come il rappotta il Sé percepito di una
persona e il suo Sé ideale: il Sé percepito eqeiehlconcetto di sé, alla
conoscenza di quelle abilita, caratteristiche eliguahe sono presenti o
assenti; mentre il Sé ideale € I'immagine dellaspea che ci piacerebbe
essere.

Secondo James una persona sperimentera una bassiinma se il Sé

percepito non riesce a raggiungere il livello déli¢ale.

L’ampiezza della discrepanza tra come ci vediancoree vorremmo essere e

infatti un segno importante del grado in cui sissoddisfatti di noi stessi.
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In altre parole, secondo la definizione di Jamesitdstima sarebbe il risultato

del confronto tra successi concretamente ottentarespondenti aspettative:

Autostima = Successo/Aspettative
(Bracken, 1993).

Quello che emerge dalla formula di James € la ntarzmsiderazione da parte

di quest'ultimo dei fattori ambientali che contriscono a migliorare o
peggiorare le prestazioni.

Trascurando gli effetti interattivi che si verifioa tra I'individuo e il suo
ambiente, sostiene Bracken, la definizione di Jaheesvuto il risultato di
situare la nozione in una dimensione esclusivamartaindividuale, non
conferendo la giusta attenzione al fattore ambjemntéeso come fisico,
educativo, sociale e culturale. Cio ha finito par i che quest'ultima
considerazione, da parte di James, gettasse lepbasin'idea comunemente
accettata, secondo cui l'autostima sarebbe unatteastica psicologica
unitaria, un costrutto globale, che non riconogcedriazioni nelle capacita e
nei comportamenti di un individuo in funzione ddfetenti contesti di vita
(Bracken, 1993).

Le persone infatti sviluppano un’idea di sé sullsd di come sono trattate o
viste dagli altri: “gli altri ci fanno da specchie,noi tendiamo a vederci come
loro ci vedono, a giudicarci come loro ci giudicano

In altre parole cio che gli altri pensano di nagecl'immagine di noi che ci
rimandano, diventa pian piano cido che noi pensidimmi stessi.

Ma se e vero che quello che gli altri pensano diimituenza quello che noi
pensiamo di noi stessi, &€ vero pero anche l'inyecsme che gli altri sono
altrettanto influenzati dal nostro giudizio su retessi e tendono a vederci
come noi ci vediamo.

Non c’é infatti luogo comune piu veritiero di quekecondo cui “Per piacere

agli altri bisogna innanzitutto piacere a noi stess
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William James e forse uno dei primi studiosi adeesisoccupato di questo
argomento.

La cosa che lo incuriosi e da cui presero avvimi studi era I'aver constatato
una mancanza di legame diretto tra le qualita biéedi una persona e il suo
sentirsi soddisfatta di se stessa: alcuni uomirdiawi potevano essere dotati
di una sicurezza presuntuosa e incrollabile, mealtre per quanto capaci di

riuscire pienamente nella vita e stimati da tuliffidavano costantemente delle
proprie qualita e possibilita.

Da questo dedusse che l'essere contenti 0 mercstissi non dipendeva tanto
dai risultati e dai successi ottenuti nella vitaagto dai criteri che le persone
adottavano nel giudicarli e quindi dalle pretese clascuno aveva circa il suo
modo di essere e di fare.

Seguendo questa logica, ne deriva che preteseotedppate, a prescindere dai
successi, possono ostacolare una buona stima di se.

Altri autori, nel passato e in tempi recenti, coa#® esempio Alice Pope

(1992), sostengono che la stima di sé origini dalffonto tra I'immagine che

ciascuno ha di se stesso - ossia il "sé percepieolimmagine di cido che si

vorrebbe essere, "sé ideale".

In questo senso, tanto piu il "sé percepito” edoate di meno valore o

soddisfazione rispetto al "sé ideale", tanto pithaiuna bassa stima di sé;
viceversa, tanto piu si ha consapevolezza dellprgracarenze, ma si trae
soddisfazione dai propri punti di forza, tanto laitstima di s€ aumenta.

Il concetto di sé e l'autostima, come altre dimensipsicologiche possono

essere incrementate dalla pratica sportiva (F20@1).

Il concetto di sé e la performance sono entramterdenanti e conseguenze
uno dell’altro (Marsh, Herbert, Chanal, Julien,r&am, Philippe, 2006).

Esso e la costellazione di elementi a cui una persia riferimento per

descrivere sé stessa; infatti riguarda tutte lesoenze sul s€, come il nome, la
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razza, ci0 che piace o non piace, le credenzelorive le descrizioni fisiche

(es. altezza e peso).

Una persona pud ad esempio vedere sé stessa contavaratore, come

I'amico di Marco, come una persona interessatafaltiéascienza, e cosi via,
gueste sarebbero tutte componenti del suo condiesta

L'atleta per mantenere integro e migliorare il propconcetto di s€, sara
motivato ad impegnarsi in attivita sportive in éoiraveda la probabilita di

eventuali successi. In questo modo la sconfittaniaa gara o I'aspettativa di un
insuccesso sara vissuta negativamente e potrargoda alla fuga, e

all’evitamento della situazione spiacevole in segyin tal caso la soluzione
del problema sara inadeguata), sia ad un maggjeedno in futuro (soluzione
positiva del problema) (De Moja, 1987).

L’'autostima € invece una valutazione circa le infazioni contenute nel
concetto di sé; é la reazione emotiva che le persperimentano quando
osservano e valutano cose diverse su di sé ed legata alle credenze
personali circa le abilita, le capacita, i rappsdtiali, e i risultati futuri.

Il concetto di autostima e il concetto di sé somindi collegati ma diversi;

inoltre, sebbene l'autostima sia collegata conoihcetto di sé, e quindi
influenzata dal suo contenuto, € possibile per érsqgne credere cose
oggettivamente positive (come riconoscersi capasutiastiche, atletiche, o
artistiche), ma continuare a non amare realmenstessge.

Viceversa, e possibile per le persone amare seested avere quindi un’alta
autostima, malgrado la mancanza di qualunque italieaoggettivo che

sostenga una cosi positiva visione di sé.

Per George H. Mead il “Sé” & qualcosa che ha vrssiluppo; non esiste alla
nascita, ma viene sorgendo nel processo dell’espeaie dell’attivita sociale,
cioé si sviluppa come risultato delle relazioni dhedividuo ha con quel

processo nella sua totalita e con gli altri individll'interno di esso.
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Cooley presenta la teoria “ looking — glass Sedit@do cui il rapporto con
I'altro ha effetti per il significato soggettivo ella sua modalita di considerarci
assume per noi. In tal senso appare importarm&odo in cui riteniamo di
essere pensati, cio che di noi cogliamo nell’atteo noi rilevante, che diventa
una sorta di specchio nel quale vediamo riflesgmiragini “di’noi “per” noi
significative.

“Il nostro sentimento dipende dal carattere e @éabgriconosciuti all’altro

nella cui mente noi ci vediamo” (Cooley, 1902).

Oltre a Cooley (1902) che come James propone ugetiongeneralizzato
dell’'autostima, € necessario far riferimento aneheCoopersmith (1967).
Quest'ultimo e l'autore di una vasta ricerca sisg@oa sullo sviluppo
dell'autostima definita come la valutazione chadividuo fa e mantiene di sé
stesso e che implica giudizi di approvazione epfisavazione, un indicatore
di quanto l'individuo si ritenga capace, signitiga e abile (Mansieto, 1982).
Quindi, l'autostima per Coopersmith &€ un giudiziergonale di valore che
viene espresso dagli atteggiamenti che l'indiviiaoserso sé stesso.

Come fa notare Bracken, questi primi modelli tegpiorteranno alla messa a
punto di scale di valutazione dell’autostima diumatunidimensionale, cioe
composte da un’unica dimensione piuttosto genef@aopersmith, 1967,
1984; Rosenberg, 1979). Bracken, mette in evidemeapiu di recente si e
sostenuto con forza che il costrutto dell'autostinga strutturato
gerarchicamente. Una tale struttura gerarchica pabh&pice un’autostima
generale, mentre le varie dimensioni intercorretatgtituirebbero un secondo
“livello inferiore” (Epstein, 1973; Shavelson, ¢t 4976).

Risulta chiaramente che questo concetto di autastoon struttura gerarchica
e multidimensionale, € sia intuitivamente sia empmente piu sensato
(Bracken, 1993).
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Anche Rosenberg (1965, 1979) e Bloom (1976) propenmger un approccio
interazionista, secondo il quale l'autostima siugpa attraverso un continuo
processo di interazione reciproca tra l'individudl suo ambiente, dove, sia

I'uno che l'altro, si influenzano reciprocamentgdBken, 1993).

2.3 Quando si sviluppano le immagini del Sé e dasa si originano?

La maggior parte degli psicologi concorda sul fatte I'individuo comincia a
formare i concetti di sé - ossia il proprio modocdnsiderarsi e definirsi, in
Senso pil 0 meno positivo - ad un'eta molto precoce

Alcuni autori come Sullivan (1892-1949), Freud (@8B38) e Horney (1885-
1952), ritengono che le immagini di sé che i barmnbinluppano durante la
prima infanzia - in base alla percezione di unatpaso negativa relazione
con le principali figure di accudimento e in baskessersi sentiti 0 meno
bambini degni d'amore e d'importanza - avrannaflnénza per tutta la vita.
Essi sostengono che durante i primi sei anni @ sitformano le inclinazioni
fondamentali all'amore o all'odio verso se stessi.

Tali tendenze influenzeranno poi lo stile di viglthdividuo, il suo modo di
considerarsi e anche la sua autostima.

Uno dei primi teorici sociali, George Herbert Me¢gkP34), afferma che il
concetto di sé di un individuo e, nellinsieme, tflesso delle opinioni
comunicate da altri significativi.

Da questo punto di vista, la societa fornisce uodasdi specchio in cui
I'individuo si vede riflesso, scoprendo la sua igma o meglio una possibile
definizione di sé.

In questo senso, le implicazioni per la nascita, ntadificazione e |l

mantenimento della stima di sé di un individuo soatevoli, soprattutto se si
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pensa che le persone possono essere molto seledieloro scelta di uno
specchio, dando maggior peso ad alcune opinionneremad altre.

Da questo punto di vista, come sostiene Leon Fgsti{1954) anche |l
confronto sociale € importante nell'originarsi ¢ medificarsi della stima di
sé. Infatti in tutte le situazioni sociali e a &ute eta, ci si paragona agli altri e
di conseguenza si traggono delle conclusioni siessi.

Ognuno di noi ha o avra avuto un "modello” da ingfauna persona con cui
stiamo bene e a cui vorremmo assomigliare in qgalco

Frequentare queste persone e cercare di imparal@al@uo contribuire ad
aumentare la nostra autostima. Come rovescio dadidaglia, ognuno di noi

conoscera anche persone alle quali assolutamenteuade assomigliare.

2.4 Orientamento al Sé e al compito nello sport.

Gli atleti fortemente orientati al Sé fanno spoer pnotivi piu strettamente
connessi al desiderio di competere, ricevere risomeenti positivi e per
ragioni collegate all’acquisizione di status sogiahentre i motivi correlati al
bisogno di affiliazione o che sottolineano I'impaiza dell’'appartenere a una
squadra vengono messi in secondo piano. Essigdtenche il successo sia
determinato dal proprio livello di abilita e daldgato posseduto e nutrono un
ridotto interesse intrinseco e piacere tratto d#lVita sportiva (Duda, 1993) .
Questi soggetti vivono I'attivita sportiva come orezzo per raggiungere un
fine, che é di dimostrare la loro superiorita sualiversari e considerano di
minore importanza i fattori connessi alla prestagice la padronanza del
compito.

| soggetti che sono invece orientati al compitdamteano maggiormente le
ragioni connesse alla forma fisica e allo svilupgelle abilita sportive

ritenendo che il successo nello sport sia dovuttateori motivazionali e
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all'impegno individuale e collettivo (Cei, 1998)ndltre, I'orientamento al

compito e correlato negativamente al desiderio atate e di voler fornire

un’immagine di sé migliore di quella reale.

E stata evidenziata una relazione positiva frantaimento al compito e
tendenza a percepire lo sport come divertenterassante e stimolante
I'impegno personale, al contrario dell'orientamem@ioSé che determina una
riduzione dell'interesse intrinseco e del piaceratd dall’attivita sportiva

(Duda e Nicholls, 1992).

Gli individui orientati al compito traggono soddigfone dallo svolgimento
della loro prestazione, che viene vissuta comeanevalido in se stesso.

Per loro, infatti, hanno maggior rilevanza le cemastiche intrinseche

dell'attivita sportiva (impegno intenso e I'esserenti a soddisfare le richieste
del compito) piuttosto che quelle estrinseche (raszimenti esterni e risultato

finale).
2.5 Forma fisica e mentale

L’aspetto mentale é talmente importante in unatpeésne sportiva, che atleti
esperti di varie discipline, come la ginnasticasdllevamento pesi, la lotta, la
pallacanestro, spesso attuano pratiche mentalitapea per il controllo
dell'ansia e il miglioramento della concentraziofuso di pensieri positivi,
frasi affermative, tecniche immaginative,ecc.) raate abilita mentali efficaci
acquisite dagli atleti attraverso prove ed eriargnni di esperienza.

Forma fisica e forma mentale sono, quindi, uguatsé@nportanti per l'atleta:
la forma fisicasi ottiene con l'allenamento ed uno stile di \aideguato allo
sport, sotto la guida di allenatori, direttori gpar preparatori; laforma
mentalesi raggiunge con esercizi specifici con l'aiutoutio psicologo dello

sport competente.

30



Il giusto sviluppo delle abilith mentali e motoriggcessarie per far fronte alle
richieste dell'allenamento e della competizioneyedmirare alla realizzazione
delle potenzialita personali e ad una maggiore istailone per [l'attivita
sportiva; tutto questo comporta uno stato di besresshe va al di la della sola
attivita sportiva, ma si traduce in sicurezza neleprie capacita, autostima,
autocontrollo e gestione dello stress. (Miceli, 899n qualsiasi situazione
sportiva, a seconda del fine che le regole delayiogpongono, l'atleta deve,
guindi, essere in grado di adoperare tutta la bilddacognitiva e motoria per
rendere massima la sua prestazione. Tuttaviatbagad sempre incorrere in
una prestazione scadente e questa puo essere diiveitehe ad un’esecuzione
poco corretta del movimento anche ad un’erratataaione della situazione,
ad una scarsa intesa con i compagni, alla predorménimadeguata delle azioni
individuali rispetto a quelle collettive o ad unrap riconoscimento delle
proprie qualita.

Fondamentale e la stretta relazione tra autostifidacia in se stessi e
prestazione.

Una cattiva prestazione € una mancanza di potspetto alla scopo che ci
siamo prefissati; essere dei buoni atleti implicaadere potere rispetto allo
scopo di una buona prestazione. Noi tutti, consergm ed inconsciamente,
siamo continuamente impegnati nell’elaborare vaiota sul mondo e sui noi
stessi. Valutare € un’attivita cognitiva di fondar@de importanza, é
condizione per un comportamento efficace ed efiteie(Attili, 2000).

Infatti € utile valutarsi positivamente: una buoaatostima favorisce un
atteggiamento fiducioso ed un comportamento cdstoutE’ quell'incentivo,
guella molla motivazionale che ci da intraprendeszanacia, senza le quali &
difficile prendere ogni iniziativa, senza un’autbmazione positiva infatti: le
circostanze e le richieste delle vita si tingononeadiatamente di connotazioni

preoccupanti: si tratti dell'oscuro senso di minaat fronte al rischio di non
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riuscire a rispondere adeguatamente a queste siehieppure del desolante
senso di sconfitta e di disperazione di fronte edlegezza del fallimento (Pope,
McHale, Craighead, 2002).
Ogni atleta sente continuamente il bisogno di sageanto vale e per riuscire
a valutarsi positivamente deve avere fiducia instsso, cioe deve poter
confidare nelle proprie capacita di successo. @Qosperdo molte distorsioni
cognitive che possono disturbare il pensiero nedatiente all’autovalutazione.
Tali distorsioni contribuiscono a creare un’autmsti inadeguata. Quando |l
problema e di questa natura, la soluzione non é modificazione del
repertorio comportamentale, bensi una correziolie distorsioni cognitive.
Sacco e Beck (1985) hanno elencato le seguentrsishi cognitive che
ricorrono come autoaffermazioni e pensieri:
* Inferenza cognitivatrarre conclusioni senza dati o disponendo di dat
contrari;
» Astrazione selettivdocalizzarsi su un dettaglio negativo;
» Sovra-generalizzaziondrarre conclusioni generali sulla base di un
singolo caso;
* Magnificazione sovrastimare gli eventi negativi;
* Minimizzazionesottostimare gli eventi positivi;
» Personalizzazione uno stile attribuzionale che fa assumere la
responsabilita personale ad eventi negativi;
* Pensiero dicotomicgoensiero in termini di tutto o niente.
Questi sono i principali tipi di pensiero che piacidono su una bassa
autostima e che quindi possono influire negativamealle prestazioni.
Gli atleti che sperimentano esperienze gratificdr@nno al contrario

un’ elevata fiducia accompagnata di solito da panpositivi.
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Di conseguenza € necessario utilizzare principaliatita utili nello sport, che

permettono all'atleta di avere piu consapevolezzsedstesso ed affinare la

capacita di autovalutazione e migliorare la propwdostima:, questo avviene

attraverso:

1)

Il problem-solving interpersonal@gnuno di noi si trova continuamente
ad affrontare dei problemi e deve decidere conudvesli.

Nel problem-solving €& coinvolta la sfera emozionat®gnitiva e
comportamentale. Le emozioni costituiscono spdgsamo indizio che
un problema esiste e deve essere risolto; una statdita emotiva, con
un livello relativamente basso di ansia e tensi@nena caratteristica
che in generale contraddistingue gli atleti di ®.$s0.

Le cognizioni vengono utilizzate per I'identificanie del problema,

le abilita comportamentali sono poi indispensaidi portare a termine
il piano programmato.

Il modello problem-solving é diviso in sette passi:

Riconoscere che il problema esiste.

2) Appena il problema e stato individuato, fermarpeeasare.

Uscire un momento dalla situazione e stabilire he cosa consiste la
difficolta.

3) Quando il problema e stato identificato con chiaaezbisogna

4)

prefiggersi un obiettivo.

Pensare alle diverse soluzioni possibili.

5) Considerare le conseguenze che probabilmente debivero da

ciascuna di queste soluzioni.

6) Scegliere una soluzione o una combinazione di smyzbasandosi

sulla facilita o difficolta di realizzazione e sallspicabilita delle

conseguenze.
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7) Infine, costruire una strategia per attuare la ”Zohe prescelta. Ogni
passo dovrebbe essere pensato prima di esser&dtiugquanto ogni
obiettivo che si vuole raggiungere deve essere oppiato per lo
sviluppo di una "abilitda" o competenza particolare.

|l dialogo interna il dialogo interno concorre in maniera signifivat
alla costruzione della propria immagine positivaegativa, per questo
e bene ricordare Iimportanza di parlare a se Btessn
autoaffermazioni positive.

E' fondamentale che l'atleta impari a controllaggopri pensieri per
conseguire diversi obiettivi: controllo dell'attémze, correzione degli
errori, apprendimento di abilita, elicitazione dn@zioni positive,

incremento della fiducia in se stessi. In un progra generale di
allenamento mentale, inoltre, l'abilita a contnalae ad utilizzare in
modo vantaggioso anche gli stimoli stressanti vlgpata in sintonia
con gli altri aspetti della preparazione, poichéilevato livello di ansia
(che si puo manifestare sia a livello cognitivo ceenatico) € nocivo
per la prestazione e crea vissuti negativi di igadéezza e sfiducia
nelle capacita personali.

Lo stile di attribuzione un attribuzione € un processo cognitivo
mediante il quale si cerca di spiegare un eventiegandolo ad una
causa. Poiché facciamo attribuzioni su ogni sortaventi positivi e
negativi, esistono molte possibili modalita attatmnali.

La regola generale per le situazioni positive élatirsi il merito dei

propri successi, non di trovare qualche altra dioakzione; invece per
le situazioni negative € decidere realisticamenée es possibile
correggere la situazione o impedire che si verificlovamente; in caso

contrario cercare di ridurre lo stato d’animo negat
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e L’autocontrollc per mantenere l'autocontrollo in situazioni
problematiche o particolarmente stressanti I'atf@ia mettere in atto
diverse strategie, quali: la verbalizzazione dellegole e la
ristrutturazione cognitiva, cosi da vedere il pesbh di fronte cui e
posto anche in altre ottiche.

* La modificazione degli standard cognitidegli standard troppo alti con
cui affrontare le prestazioni sono controproduceptiché creano
tensione e nervosismo, fanno nascere il desidervindere a tutti i
costi, rendono timorosi di perdere, influendo imsse negativo sulla
prestazione.

Bisogna bene avere in mente quali sono le metevenamente si
vogliono raggiungere pensando a cosa e veramepiariamte ottenere
in quel momento valutando costi, benefici e posbdi riuscita.
L'obiettivo non potra essere il risultato (intesome "vittoria"), poiché
il risultato non si puo allenare, mentre si pu@mdlre la prestazione.
Infatti, quando l'unico obiettivo € il risultatoualora il risultato non
venga raggiunto (ed e ovvio che non possa sempegeegaggiunto) Si
avranno conseguenze negative: molto spesso c'&alzrisne, calo di
motivazione e di autostima. Se invece modifichiamostri standard
cognitivi puntando al miglioramento di tutti gligetti che compongono
il gesto sportivo (miglioramenti chiari e verifighba breve, medio e
lungo termine) ogni volta si avra sicuramente uietilvo raggiunto.

Se l'atleta non vince ha comunque la possibilitavelificare che
gualche miglioramento tra quelli che si era propaststato raggiunto,
ad esempio: giocare meglio, rimanere concentratm perdere la
fiducia, divertirsi. In questo modo motivazione aatostima dell'atleta

si alimentano da soli.
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* Le abilita di comunicazioneper avere una buona autovalutazione di se
stessi & importante essere in grado di avere brapporti comunicativi
con gli altri. La capacita dei mettere in atto womunicazione efficace
si rende necessaria nell’ambito sportivo. Nel lavdr squadra, infatti,
SON0 SpPesso necessarie competenze comunicativie @gsadre in grado
di mostrare che si &€ capaci di comprendere anchg @uvista diversi
dai propri, saper cooperare in attivita di grupgaper condividere
gualcosa, riuscire ad unirsi al gruppo in maniermamiosa, poter
concludere le interazioni senza conflitti ed avena buona capacita di
ascolto.

Questi sei passi, atti a migliorare le proprie c#fpaautovalutative e migliorare
la propria autostima, offrono un quadro generale@me I'importanza di un
senso di chiarezza su cio che si deve compieraylé estentuali problemi da
affrontare, una buona capacita introspettiva ed bo@na capacita di
adattamento siano elementi fondamentali per aralzagti li dove ci possono
essere degli ostacoli.

Lo stato di benessere o malessere psichico netéag pertanto strettamente
connesso con un buona riuscita dell’evento spartivo

Attivare delle capacita di autovalutazione negletatfa si che questi ultimi
siano in grado di cogliere al meglio il senso deltwo esperienze e
ristrutturare, eventualmente, le attivita e gli igivi di lavoro in modo
adeguato a promuovere delle performance migliorarighi, Di Giovanni,
2000).
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2.6 | concetti di attribuzione causale e locus @ausality

Nelle prime ricerche si era data grande enfasamloiso concetto del Locus of
Control di Rotter, applicato alla salute individelalColoro che pensano di
essere in grado, con i propri sforzi, di influiresgivamente sulla loro salute
(Locus of Control interno) potrebbero, secondo ofgsi degli studiosi,
praticare in misura maggiore I'attivita fisica stas

Purtroppo, la ricerca non ha confermato quest’sioté gia citato Biddle ha
cercato, nella sua opera, di confutare numerosisgatimentali, che avevano
mostrato I'assoluta inutilita predittiva del costouteorico denominato “Locus
of Control’. Tale invalidazione si basa su presumadeguatezze della
metodologia e degli strumenti di misura. In ogns@avi sono costrutti piu
promettenti che afferiscono alla valutazione cagaied alle attribuzioni.
Importanti predittori sono, senz’altro, la compei@n(sentirsi in grado di
praticare) e la fiducia in sé (Biddle). Di capitaieportanza e il concetto di
autoefficacia secondo Bandura, che ha sempre &wudoi riscontri in tutte le
ricerche.

Il costrutto di locus of control (Rotter, 1966,1939 spesso stato associato al
concetto di autoefficacia.

Il concetto di attribuzione causale si riferisca déndenza umana a dare una
spiegazione a cio che si fa. Le attribuzioni causaho ipotesi personali volte
a spiegare il motivo per cui alcuni fatti accadosono quindi funzionali a
un’esigenza soggettiva di controllo psicologicd’aaibiente.

Identificare le cause (ad esempio del motivo di aerto andamento di
un’azione) puod avere una duplice funzione: consenteontrollo delle proprie

azioni e I'individuazione di un orientamento danatere per il futuro.
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Nelle piu recenti formulazioni di Weiner I'attribione va intesa come un
processo cognitivo che si fonda sul pensiero eectieettamente connesso alle
dimensioni emotive e motivazionali dell'individud/giner, 1992).

Il precursore dell’approccio attribuzionale in pdagia puo essere individuato
in Heider (1958), che alla fine degli anni Cinquafdrmulo la prima analisi
sistematica della struttura causale.

Il concetto basilare stava nel fatto che il ristdtdi un’azione dipende sia da
condizioni soggettive sia da fattori esterni, amiaé.

Weiner e i suoi collaboratori (1971) sostenevan® dall’esperienza di ricerca
fosse evidente che le cause interne o esterneridd#f® anche per la loro
costanza nel tempo. Essi hanno inserito in unatassia a due dimensioni
(interno /esterno, stabile/instabile) alcune cactse ritenevano dominanti in
contesti in cui il successo aveva un ruolo decisivo

L’abilita individuale & considerata interna e skapio sforzo individuale é
interno stabile/instabile; la difficolta del compigé esterna e stabile; la fortuna
e esterna e instabile.

Studi recenti hanno mostrato che la motivaziorsuatesso influenza oltre che
le emozioni e la relazione con gli altri, anchpribcesso di attribuzione.

| risultati della ricerca condotta da Biddle e Hill988) confermano che i
vincitori attribuiscono le cause dei loro risultpil fortemente a fattori interni,
perlopiu alla loro personalita, alla loro motivazeoe allo sforzo fatto.
Confermano inoltre che gli sconfitti tendono a oais¢ attribuzioni esterne,
includendo nei motivi del loro risultato negativapsattutto la personalita e lo
sforzo dell’avversario.

Principalmente il locus of control puo essere suddiin tre dimensioni nelle
guali la persona assegna agli avvenimenti che riicano un giudizio sulle
cause, ovvero il luogo di causalita, la stabilitdaecontrollabilita (Weiner,
1979).
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Vediamo ora di distinguerli:

a) luogo della causalita ovvero dove si verifica cio che ha causato quella
situazione, e puo essere esterno (appartenentor fen controllabili
dal soggetto) o interno (caratteristiche legatea gersona, come
I'intelligenza, la creativita, la resistenza aliatica, ecc.);

b) la stabilita, ovvero quando la colpa di un insuccesso potretdsere
attribuita ad un fattore interno stabile (incapacit o non stabile
(stanchezza momentanea).

c) la controllabilitd, ovvero quanto le cause possono 0 mMeno essere
controllate, o meglio quanto I'individuo si senesponsabile di quello
che e successo.

Vediamo che le cause che le persone assegnanmasuocessi o fallimenti,
sono molto rappresentative di quello che potrehlmeedere in futuro, ed in
modo particolare nelle prestazioni che avranno.

Cosi ad esempio un’atleta che avra dato la causasule insuccesso a
caratteristiche esterne, instabili, e controlla@@tme lo scarso impegno) avra
nelle prove successive una possibilita maggiorenidiiorare, mentre chi ha
assegnato cause interne, stabili ed incontrollalfiiome lintelligenza)
probabilmente nella situazione successiva si apgiécin maniera inadeguata,
incorrendo ancora un’altra volta in un fallimento.

Quando pensiamo che il locus of control tenda etkedenza che si possa
controllare il proprio comportamento, e I'ambieirtecui si vive, la relazione
con l'autoefficacia sembra piu che giustificata, ntodo particolare se lo
pensiamo come ad una forma di controllo generalizzaitrita verso certe
abilita nel realizzare determinate prestazioni (Mad 1995).

In effetti su quanto siano correlati questi duetms € mMesso SpPesso in
discussione. C’é chi ritiene necessaria una distmeznetta (Taylor e Popma,

1990), ma anche chi li considera molto similarif&@wan, 1991).
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Bandura (1991) invece propende per la divisionguiisti due costrutti data
dalla loro diversita sia concettuale che empirgglj sottolinea che il locus of
control riguardi le aspettative personali e chedadere delle cose dipenda da
vari fattori esterni o da fattori interni. L'autdigfacia invece riguarda la
percezione di essere capaci di organizzare e thngoa termine certi compiti.

A conferma di questo, sembra che alcune ricerch@&nb trovato una scarsa
correlazione tra i due concetti (Taylor e Popm®0)9e che la relazione fra le
varabili sia ben distinta. Inoltre bisogna sotteline come il senso di efficacia
personale sia anche predittivo di comportamentttalamentre il locus of
control non lo sia.

In ultima analisi sembra che una differenza sigharmquella di vedere il locus
of control come una serie generalizzata di aspettdegate ad una concezione
mezzi-fini, mentre I'autoefficacia e legata ad aditlipendenti.

In questo caso la spiegazione di Kirsch (1995) ridua il concetto: egli,
rifacendosi ad alcuni esperimenti constato che,traehrinforzo intermittente
ha forza solo quando la risposta € data dal casiscentrava invece che in un
rinforzo continuo la cosa migliore era associadaiaa propria abilita.

In questo modo possiamo notare come I'autoefficablaia maggior vigore e
forza quando ha di fronte risposte positive malembienti, mentre il locus

of control si adatta meglio con rinforzi intermiite

Cosi anche in guesto caso, abbiamo osservato cems@re differenze fra
guesti costrutti, che si assomigliano molto malweno anche delle differenze
importanti.

Bandura (1986, 1989) sostiene anche che le “credemall’efficacia
influenzano le attribuzioni causali. Chi ha un’albpinione della propria
efficacia tende generalmente ad attribuire I'ingsso alla mancanza di forza,
mentre coloro che hanno una opinione scarsa detita dfficacia ascrivono

I'insuccesso alla loro incapacita (Glyn, Rober&92).
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Inoltre, 'esperienza di frequenti insuccessi spgrtiniti a modalita attributive
dei risultati negativi caratterizzate da locus iinte stabile e globale,
accompagnato da un senso di non controllabilitastdbilita temporale e
situazionale e di intenzionalita (Weiner,1986) ddoo il senso di
autoefficacia (Bandura, 1977), di motivazione mmgdgca (Deci, 1975;
Frederick e Ryan, 1995) e di autostima (Harter2).98

Nei giochi sportivi sono presenti due fonti poteizdi attribuzione, che si
riferiscono alle prestazioni individuali e al ritatb ottenuto dalla squadra.
Testando queste ipotesi su giocatori di diversrtspastato riscontrato che gli
atleti delle squadre vincenti attribuivano al ctil® abilita superiori a quelle
attribuite a livello individuale e che i perdentienevano di aver manifestato
singolarmente un impegno superiore a quello dedidiandel gruppo.

Pertanto i giocatori, indipendentemente dal rigajtasi servivano di
attribuzioni interne, e si conferma ulteriormentedato che nei giochi di
squadra, rispetto agli sport individuali, 'usoatiribuzioni esterne € molto piu
limitato (Scanlan e Passer 1980).

Se siamo costretti ad attribuire i nostri fallimeatcause interne, preferiamo
guelle contingenti (stanchezza, indisposizionellg piu stabili (incapacita,
stupidita).

La stessa mancanza di impegno e preferibile allacara&za di capacita: I'atleta
che ha vissuto una sconfitta in una gara, in mazgai cause esterne
plausibili, preferira pensare che l'insuccesso pesib dal poco impegno
piuttosto che dalle sue scarse capacita .

Almeno per molti, € meglio passare per degli séditie irresponsabili, che
decretarsi incapaci e stupidi. In effetti, la mam= di impegno € piu
facilmente controllabile e rimediabile (basta mmettepiu impegno) di
un’incapacita di base. Se le doti e le qualita dséb non sono messe in

guestione, I'insuccesso resta un fatto contingemtmediabile; “la prossima
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volta potra andare meglio”. Viceversa, se I'impegngrande e ciononostante

falliamo, allora il verdetto di incapacita appaneluttabile.

2.7 Le strategie di self--handicapping nello sport

Per evitare di essere costretti a ricondurre linf@nto alla nostra incapacita
ricorriamo alla strategia paradossale di metter@dndizioni di svantaggio di
fronte alle prove, cioé a fare quelle che la psig@ sociale chiama operazioni
di self-handicapping.

L'impiego di strategie di self-handicapping e fizahto alla protezione del Sé;
cercare delle scuse, crearsi degli ostacoli nepaeesi ad una prova,
procrastinare un compito, consentono di preserearaigliorare la propria
immagine (Dweck, 1991).

Soggetti concentrati nel dimostrare di essere coenfiepossono scegliere di
impiegare queste strategie per promuovere la lommagine come abili,
specialmente se percepiscono la possibilita dirialtto.

In linea generale, I'impiego di strategie di sedfrdicapping € particolarmente
pregnante in domini connotati da elevata compéttiv

| vantaggi che questa strategia arreca all'aut@ssono grandi qualunque sia
I'esito degli eventi. Se in caso di fallimento lifdicap mi copre le spalle, in
caso di successo non fa che accrescere il mio ejafmrché sono riuscito
nonostante I’handicap, e quindi sono eccezionaleneravo.

Le condizioni in cui e piu probabile che la gentmira al self-handicapping
riguardano i compiti di media difficolta che semtwaessere le piu minacciose
per l'autostima. Quando sono troppo facili o tropgifficili, non sembra
necessario ricorrere al self-handicapping; seel@gna non teme minacce di

insuccesso, se si dedica serenamente al compita semplicarsi la vita; se |l
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compito é troppo difficile diventa la scusa pre@zmibnata, e quindi non c'e
bisogno di crearsi ulteriori handicap.

Infine, sembra che il self-handicapping sia adottdesso in presenza di terze
persone, come ad esempio un pubblico che ossaaliea le prestazioni.

Cio chiama in causa lo scopo dell'immagine (ricevdagli altri valutazioni

positive e difendersi da quelle negative).
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Capitolo I

Autoefficacia

3.1 Autoefficacia e attivita fisica

Il concetto di auto-efficacia e stato sviluppatama di altri concetti e fu il
primo approccio ad essere esaminato nello sporgyita Feltz, 2003).

Si riferisce alla convinzione nelle proprie capadt organizzare e realizzare il
corso di azioni necessario a gestire adeguatantersiéuazioni; influenzando
il modo in cui le persone pensano, si sentono, ammov delle fonti di
motivazione personali e agiscono (Bandura, 1997).

Il senso di autoefficacia € la percezione chedtatha delle proprie possibilita
di raggiungere il successo nell’esecuzione di umpito, e cioé il senso di
competenza, di “poter fare”.

Gli effetti positivi di un buon senso di autoeffita si estendono anche alla
continuita dell’impegno, alla persistenza nel tentgdlo sforzo, nonché alla
creativita e alla liberta di operare autonomametie scelte.

L'auto-efficacia e stata considerata come un mdsoam cognitivo per
mediare la motivazione, la perseveranza, Iattmagi emotiva e |l
comportamento (Motl, Robert et al., 2005).

Gli psicologi cognitivisti in particolare la congichno una variabile cruciale
nell'influenzare, in senso positivo 0 negativo lapacita di autoregolare il
proprio apprendimento.

La teoria dell'autoefficacia prevede che coloro shpercepiscono efficaci in
relazione alle loro capacita fisiche adotterannmanterranno con maggiore

probabilita uno stile di vita in cui 'attivita fisa svolge una funzione rilevante,
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infatti cio che un individuo pensa di se stessoof¢ce uno stile di vita
fisicamente attivo (Bandura 1977).

L’'autoefficacia percepita € uno dei fattori piudiaiti in ambito sportivo, quale
promotore della performance di successo negliiailgiatti, possedere alte
convinzioni di autoefficacia si traduce nel potexggiungere prestazioni
ottimali con meno difficolta, avere un livello diress pre-competizione
ridotto, nutrire maggior fiducia nelle proprie cafta ed, infine, possedere
aspirazioni ambiziose (Bandura, 2001a, 2001b).

Secondo Bandura il concetto di self-efficacy inflaa le attivita che
intraprendiamo, lo sforzo che facciamo, la resisterle reazioni emotive
legate all'azione nella specifica situazione. Lacpeione quindi che ciascuno
ha della propria efficacia influenza i pensierinttivazioni, le prestazioni, i
livelli di attivazione.

| due aspetti dell’individuo che maggiormente somessi a fuoco dal modello
cognitivo sociale, entro il quale la self-efficacgi sviluppa, sono
“l'aspettativd rispetto all’esito di un’azione el’efficacia personalé nel
compiere quella data azione; queste due dimengthpendenti da variabili
come l'esperienza passata nel raggiungere qual obréttivo, la motivazione
ecc.) portano a scegliere il tipo di azione daaiptendere e le modalita con cui
portarla avanti.

La self-efficacy € spesso incrementata da risuftasitivi, tanto da facilitare
I'individuo a porsi mete piu ambiziose nel futuro.

Le opinioni sulla self-efficacy, sono un prodottioush processo complesso di
autopersuasione che si basa su una processualjpaitica strettamente
connessa alle differenti fonti di informazioni sefficacia (Bandura, 1989a).
La teoria dell’auto-efficacia (Bandura,1977) sastieche Iattivita fisica,
esercitando il controllo sul proprio corpo, aumeflgtafiducia nelle proprie

capacita.
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Essa é stata prevalentemente indagata come pesédtibre in grado di
promuovere l'attivita fisica, sportiva e le preste agonistiche: ritenersi in
grado di compiere un esercizio € fortemente cdoekdla probabilita di
metterlo in atto e al risultato ottenuto (Bandur@97; Gorge e Feltz, 1995).
Meno indagati sono gli effetti dell'attivita spori stessa sul sentirsi
maggiormente efficaci e di conseguenza sul beresser

Bandura (1986, 1989) sostiene anche che le “credemall’efficacia
influenzano le attribuzioni causali. Chi ha un’albpinione della propria
efficacia tende generalmente ad attribuire I'in&sso alla mancanza di forza,
mentre coloro che hanno una opinione scarsa detita dfficacia ascrivono
I'insuccesso alla loro incapacita (Glyn, Rober&92).

Le opinioni sulla self-efficacy, sono un prodottioush processo complesso di
autopersuasione che si basa su una processualfditica strettamente
connessa alle differenti fonti di informazioni sefficacia (Bandura, 1989).
Queste fonti di informazioni comprendono i risultatella prestazione
effettuata, le esperienze vicarie, la persuasioglestati fisiologici.

1. Esito della prestazione: fornisce informazioni stilicacia attraverso le
esperienze principali di ciascuno e quindi costitai la fonte di
informazione piu sicura. Le esperienze principali dascuno
influenzano i giudizi di self-efficacy dal momentohe vengono
elaborate cognitivamente.

2. Esperienze vicarie: informazioni sull'efficacia poso anche essere
ottenute attraverso un processo di confronto kocian altri. Sebbene
le fonti vicarie di informazione sull’efficacia songeneralmente piu
deboli rispetto ai risultati della prestazione)deo influenza sulla self-
efficacy puo essere aumentata da molti fattori. es@mpio la minor
esperienza delle persone in un compito o in un@zibne corrisponde a

una delega maggiore agli altri circa la valutazidie#ie proprie abilita.
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Inoltre I'efficacia delle procedure di modellamerduolla self-efficacy
degli individui € aumentata dal fatto di percepirmodello simile a sé
per prestazioni o caratteristiche personali (Gowldjss, 1981).

. Persuasione: le informazioni di persuasione inahadta persuasione
verbale, i discorsi auto-diretti, I'immaginazione atre strategie
cognitive. Le aspettative di efficacia basate suestju tipi di
informazioni sono sempre meno influenti di quelésdte sulle proprie
abilita. Inoltre le tecniche di persuasione sonficafi solo se la
valutazione e basata su fatti reali. Il peso dp#esuasione sulla self-
efficacy dipende anche dalla credibilita, dal pggst dall’attendibilita e
competenza del persuasore.

. Stati fisiologici: anche lo stato o la condiziongdlogica possono dare
informazioni sull'efficacia, attraverso valutaziombgnitive come il
livello di attivazione fisiologica associata allaysa e all'insicurezza o
all'essere attivati psicologicamente e pronti @eptestazione (Bandura
1986). Le persone usano i propri livelli di staretee benessere e
dolore, in attivita di forza e di resistenza, coimdicatori della non

efficienza fisica (Feltz, Riessinger, 1990).

McAuley (1993; 1992) considera l'autoefficacia atfivita fisica in una

relazione circolare, dove chi si sente piu efficacenaggiormente portato ad

intraprendere ['attivita fisica ma anche dove chidittivita fisica sperimenta

sentimenti di maggior efficacia personale.

Autoefficagia

Attivita fisica
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Tale aumento di efficacia personale, derivante da stile di vita poco

sedentaria, viene inoltre connesso a maggiori tris$iu benessere; infatti
I'attivita fisica, agendo direttamente sui vissdti autoefficacia, aumenta |l
benessere individuale e la soddisfazione versdessise verso la propria vita
(McMorris e Graydon, 2000; Lirgg et al ., 1996).

Spesso quando una persona € molto ansiosa tend&@ @arecchie attivita
vissute come difficili o minacciose; fare sport iog il porsi degli obiettivi,

che, per quanto piccoli, aiutano a sentirsi piuacamge piu fiduciosi nelle

proprie possibilita di raggiungere delle mete. Giiettivi da porsi devono
ovviamente essere rapportati alle possibilita dediesona.

E importante adattare I'attivita fisica alle prapebitudini quotidiane, in modo
da renderla parte della propria giornata, e norenavcome un impegno
gravoso da portare obbligatoriamente a termine,nehgari causa la rinuncia
di qualcosa di importante. Essa non deve diventargpeso, un dovere, un
ulteriore problema da affrontare; piuttosto, il nmento dovrebbe essere

vissuto come un momento di piacevole svago da dezli& se stessi.
3.2 Self-efficacy e modello psicofisiologico

Secondo il modello Psicofisiologico la Self-Effigacasce da un processo
psicofisiologico circolare che permette all'indivial di leggere per sintesi
afferente (informazioni provenienti dalla perifedal corpo) le percezioni e le
sensazioni corporee che caratterizzano lo statoofisico dell’attivazione

preparatoria ad un comportamento o ad una garat{ata poco prima della
gara). Queste informazioni vengono integrate coespérienza passata
(comportamenti simili gia messi in atto in passaton le persuasioni verbali
(positive o0 negative) provenienti dallambiente (afienatore) e con le

esperienze vicarie (vedere un altro atleta cheeiegl compito), ed elaborate
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cognitivamente dando origine ad un vissuto emotbaggettivo, che orientera
le nostre scelte comportamentali.

Il risultato di tali scelte e del comportamento s@sn atto, influenzera in
maniera retroattiva la “percezione di autoeffich@aa memoria. Infatti nel
valutare le proprie capacita un atleta si basaastytto sullo stato emotivo e
fisiologico che caratterizza la settimana di prepame alla gara, i momenti
vicini alla gara e la gara stessa. Sentirsi fisieat® bene equivale a dire
sentirsi psichicamente bene.

Il corpo e la mente non sono due cose separatstiatdj ma essi sono piu
vicini di quanto noi immaginiamo. Essi sono intégrguol dire che non puo
accadere nulla al corpo che non accada anche atitem

Un particolare stato emotivo, come quelli che coemente si hanno in gara,
puo dare origine a reazioni diverse in diversitati®ndamentalmente € la
capacita degli stessi di essere consapevoli dedéone che stanno provando,
di gestirla e di sfruttarla per i propri fini edietiivi. Ad esempio, un atleta
arrabbiato che non sa gestire la sua rabbia e lata athe nelle situazioni
stressanti della gara, in quei momenti piu caldved®i toccano i livelli
massimi di agonismo, tendera a disperdere le seryenperdendo di vista il
compito. La conseguenza, da un punto di vista fisico € una perdita del
controllo, un offuscamento mentale e lo svuotamesrergetico. Di solito
guesti atleti non riescono piu ad entrare nel gidima della partita e non
resta che sostituirli. Se rientrano in campo faono sforzo grandissimo per
mantenere lattenzione. In tali casi non riconoscameanche cio che é
successo. Questo € un caso che si presenta frequeamie tra giocatori di
pallavolo, dove la gestione della rabbia e delliaggivita € fondamentale.

Ma e uno solo dei possibili esempi riguardantigéstione emotiva della gara,
che possiamo fare. Insegnare ad essere consapegplipropri vissuti

Y

psicofisiologici e Il'elemento che oggi manca nel@anificazione del
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programma di allenamento di ogni allenatore. $&mé& che non debba essere
lo psicologo, in questi casi, ad intervenire sugflieti, ma questo debba
intervenire sul tecnico fornendogli gli strumentseprattutto la preparazione
personale per farlo. Ma cio ci riporta ancora urdtav alla formazione
psicologica degli allenatori, elemento fondamentathe oggi manca
nonostante la sempre piu comprovata necessita.

Con gli odierni programmi di preparazione lallev& puo intervenire
sull’autoefficacia favorendo il consolidamento dellaspettative future
attraverso la programmazione di sedute di allenémnerine favoriscano
esperienze per il superamento degli ostacoli. @Quegbl dire che il tecnico
deve necessariamente conoscere le abilita dei ipedf@ti e con questa
conoscenza costruire un programma di preparazitieesc basi su fini ed
obiettivi concreti, reali e rispettosi delle cafaailei singoli e della squadra.
Inoltre, deve considerare la frustrazione derivatié fallimento come un
momento di riverifica degli obiettivi concordatin Iquesta fase sarebbe
auspicabile conoscere il livello di autoefficacegll atleti prima di pianificare
il lavoro.

Ulteriori elementi che possono consolidare la comwine di efficacia sono
I'utilizzo di modelli di riferimento (es. videocastte, filmati, ecc.) e gli
incoraggiamenti verbali che tendono a sottolinggreelementi positivi di un
gesto o0 una azione.

Questi tre strumenti, gia comunemente utilizzatjlidallenatori piu accorti, da

soli non bastano
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Esperienze — :
passatt Persuasioni Esperienze

verbali vicarie

sensazioni |:> Elaborazione
corporee "
cognitiva
Risultato
comnortamentale

1)

Percezione di Vissuto emotivo
Scelta <:| efficacia <:| soggettivo
comportamentale (Self-Efficacy)

Feltz (1983) studia [leffetto indiretto che le peovpassate hanno
sull’autoefficacia concludendo che sono le recesgierienze che condizionano
la percezione di efficacia che l'atleta sente digmalere in prossimita di una

gara.

Effetto indiretto

v

Previsionee==p Autoefficacie==p Roefone

Effetto indiret

Prove passate
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George (1994) basandosi su situazioni competitdadi inerenti al baseball,

sostiene che la percezione di efficacia influelazaréstazione agonistica.

AutoefficaCi fmmmmmp- Prestazione

3.3 Efficacia individuale e collettiva

Il termine efficacia collettiva & stato coniato Bandura (1982, 1986) per
sottolineare il fatto che spesso i gruppi hannetiapve collettive di successo
agendo come parte di una squadra, lo sforzo venrspiti selezionati, il potere
di rimanere in gioco quando il gruppo non riescpradurre i risultati attesi
(Bandura, 1986).

Credere che il proprio gruppo sia capace di pradimuone prestazioni €
importante tanto per il successo, quanto per I'fideicia nelle proprie abilita;
infatti, squadre di maggior successo hanno un B®teso di efficacia di gruppo
e sanno reagire davanti alle difficolta e agli grfatti in partita.

Bandura afferma, tuttavia, che e difficile ottenewrga forza collettivamente
efficace da singole persone che nutrono profontbdsu di sé: per questo
I'efficacia collettiva e forte solo se alla basenbmembro del gruppo possiede
un’elevata efficacia personale (Bandura, 1997).

Spink (1990), trattando del concetto di efficacw@llattiva, fornisce alcuni
risultati sperimentali che confermano che il senscefficacia collettiva e
correlato al successo. Alcune variabili dell’efi collettiva relative alla
personalita, collegate al successo sono: la sktfaefy, la fiducia, la coesione,
I'influenza sociale, la prestazione di squadragdacentrazione degli atleti, la

storia della squadra e i suoi obiettivi (Spink, QP9
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L’efficacia collettiva influenza cio che gli indidui scelgono di fare in quanto
gruppo, lo sforzo che impiegheranno nel completareompito stabilito e la
loro capacita di resistenza quando il gruppo noodgce risultati positivi
(Bandura, 1986).

Se l'efficacia collettiva e costituita dalla somrdai livelli di fiducia dei
membri di una squadra allora si potrebbe suppoh®e &ssa possa essere
incrementata semplicemente aumentando i livellifiducia in sé di ogni
membro.

Tuttavia sia gli studi teorici che sperimentali danndicazioni diverse.

Da una prospettiva teorica precisa Bandura (1986)dservato che l'efficacia
collettiva e quella individuale possono essereed#iitemente correlate alle
prestazioni di gruppo. Allinterno dei processi druppo la coesione
sembrerebbe interessante per la ricerca, dal monehet coesione ed efficacia
sembrano avere degli aspetti in comune. Ad esemppgassato, in numerose
occasioni, coesione ed efficacia collettiva sorbestorrelate positivamente al
successo nelle prestazioni influenzando positivdenela perseveranza
(Horowitz et al., 1953). Analogamente € stato dimads che i gruppi con ali
livelli di efficacia tendono a perseverare nonotasperimentino insuccessi
(Hodges, Carron, 1989).

Bandura (1982) ha suggerito che la self-efficagpeésso strettamente legata
alle prime esperienze dell'individuo rispetto aaarto comportamento, infatti
in riferimento alla produzione dell’efficacia cdliea si puo sostenere che essa
€ un processo interpersonale, determinata dalleep@ne delle performance
precedenti (Myers, Nicholas, et al., 2004), dallerpretazioni della storia del
gruppo, dai rituali comuni, e dalle azioni persuasiMa quando il gruppo si
confronta con gli insuccessi le loro convinzionieficacia possono diventare

vulnerabili ed € necessario un rinforzo costantan@an, Lars Tore, 2007).
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3.4 Disturbi dell’autoefficacia dell’atleta

Le ricerche che hanno studiato la relazione traedfitacia e prestazione in
situazione di gara hanno evidenziato che livelvati di autoefficacia sono
associati a prestazioni ottimali (Feltz,1982).

Bandura (1977) ha anche sottolineato che la releziva aspettative di
efficacia e risultati di prestazione e reciprocgpedtative alte influenzano la
prestazione e sono a loro volta modificate dakatf globale degli sforzi

individuali; e che le persone devono avere dellaniopi abbastanza
modificabili sulla propria efficacia per sostenaferzi continuati di fronte a
fallimenti Bandura (1986, 1989).

Generalmente il giocatore che ha un buon concetteéde delle proprie

capacita in campo tende ad attribuire gli insudcasfattori episodici ed a
circostanze avverse. Al contrario, il giocatore clum confida nelle proprie
capacita entra in campo lottando con linteriorevincimento della propria
inadeguatezza alla situazione.

Tale diversita di atteggiamento condiziona i rigtiltottenibili attraverso

comportamenti, reazioni emotive e motivazioni déeer

Un aspetto che varia sostanzialmente e quello qebaisione che latleta
compie riguardo all’efficacia del proprio intervent

Una delle strategie applicabili per innalzare iello dell’aspettativa sulle

proprie prestazioni e porsi degli obiettivi credtena possibili, allo scopo di
evitare la frustrazione di aver investito energi@mpo in uno sforzo che non
produce successo. Nel procedere verso tali ohiettigiocatore compie un

continuo confronto tra la prestazione in cors@mpri standard personali.

La soddisfazione legata al raggiungimento dellaangéetina motivazione di per
sé abbastanza forte da costituire un incentivo ggeseguire nell'impegno.

Inoltre, durante il processo di raggiungimento 'dblettivo si ha la continua
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percezione della propria autoefficacia e la ridefone delle mete in base ai
progressi ottenuti (Cei, 1998 ).

Purtroppo in questo processo possono sopravvesiuril determinati da uno
stato di tensione o depressione tali da prodursgaatiatleta pud arrivare a
considerare insormontabili problemi che in realta Bi sono presentati.

Ogni segnale viene interpretato in modo negativbgm®catore vede negli altri
lo specchio della propria supposta inadeguatezzacodificando |l
comportamento adottato nei suoi confronti nell@zdone delle proprie paure.
In casi fortunatamente abbastanza rari, la frecquehzali pensieri negativi
cresce fino a diventare ininterrotta, senza chdleta abbia la capacita di
interromperne il fluire. Questi eccessi sono ae/aleterminati anche dalla
bassa qualita delle relazioni stabilitesi con i pagni di squadra: e infatti
dimostrato che il sostegno sociale e la capacitéetdizione sono efficaci
contro lo stress.

L’attenzione a questi tipi di processi deve essdiee sia per una generica cura
del benessere del giocatore in quanto individwogdal punto di vista di ricerca
della prestazione.

3.5 Le fonti dell’autoefficacia

L'autoefficacia non fa parte né del corredo gemetié della personalita.
Quando si nasce, infatti, non si ha questa peroezima I'efficacia personale,
si sviluppa e si rafforza con gli anni e con |'espeza.

Ci sono vari modi, infatti, per accrescere o abhi@Ese senso di autoefficacia
in ogni situazione. Questi “modi’sono chiamati danBura Fonti” (Bandura,
1982,1989b,1990).
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Le convinzioni di essere efficaci sono il prodattee si basa su un complesso

processo di autopersuasione e sull’elaborazionenittegg di diverse

informazioni sull'efficacia (Bandura, 1986).

Le fonti responsabili dell’origine del concetto dutoefficacia sono

principalmente cinque: esito della prestazioneggsspze vicarie, persuasione

verbale, cambiamenti di tensioni emozionali, cagaohmaginativa.

» Esito della prestazioneFornisce informazioni sull’efficacia attraverso
le esperienze principali di ciascuno e quindi ¢oisice la fonte di
informazione piu sicura. Le esperienze principali dascuno
influenzano i giudizi di self-efficacy dal momentohe vengono
elaborate cognitivamente.
Se si percepiscono ripetutamente tali esperienzmecsuccessi,
I'aspettativa di efficacia aumenta; se le espesesano percepite come
fallimenti, le aspettative diminuiranno.
L'influenza che le esperienze di prestazione hasulta percezione
dell’efficacia dipende anche dalla percezione ddli€ficolta del
compito, dallo sforzo fatto, dall’allenamento figie dagli schemi
temporali di successo e fallimento (Bandura, 1986).
| risultati in compiti difficili, compiti in cui cisi & sforzati e compiti
portati a termine bene durante Il'apprendimento, @mlo errori
occasionali, assumono un valore di efficacia maggih compiti facili,
portati a termine con un aiuto esterno o di compeii quali all’inizio
del processo di apprendimento sono stati sperirtiemtari ripetuti.
» Esperienze vicarieAnche attraverso le esperienze vicarie si possono

ottenere elementi utili alla valutazione nell’effaia personale.

L’esperienza vicaria € data dall’osservazione dmodello molto simile a noi

stessi; e secondo i risultati ottenuti da quesissiamo
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trovare elementi utili per la creazione del corweti autoefficacia. Cosi,
vedendo altri con capacita simili alle proprie ch#raverso il loro impegno
riescono ad avere buoni successi, da fiducia gesraéire situazioni analoghe
(Schunk, 1987) di contro vedere qualcuno che nomsutaesso porta ad un
abbassamento nel livello di motivazione (Brownanire, 1978).
Osserviamo che le esperienze vicarie hanno unénfta maggiore
nello sviluppo dell'autoefficacia se il modello esgato assomiglia
molto a noi stessi; al contrario se questi fossdtandifferente,
I'efficacia personale ne avra minor cambiamenth{8k, 1986).
Ad esempio un’atleta che si deve prestare ad ua djacorsa, si riterra
maggiormente capace di ottenere buoni risultati, 8 compagno che
ha le stesse capacita, abbia poco prima raggilisteccesso; piuttosto
se questo modello avrebbe avuto abilita differgbxisi una persona puo
essere positivamente influenzata da un’altra, védemisultati ottenuti
da quest'ultima, osservando la forza e la deternmme con cui
affronta i problemi, prendendone quindi esempio.
L'osservazione dell’esperienza data da un modeN@rdo, potrebbe
ispirare nuove strategie e abilita alternativelj pgr affrontare un caso
non comune o per effettuare cambiamenti (Band@a6)L
» Persuasione verbaleUn altro metodo per consolidare l'efficacia su
alcune abilita puo essere anche quello della psisua verbale, sia
personale che sociale; infatti le persone conwetbalmente hanno piu
probabilita di impegnarsi maggiormente rispettchah@a dubbi su di sé
(Litt,1988; Schunk, 1989).
La persuasione presa da sola non & un grosso stioigiecambiamento
dell’efficacia personale, ma se le valutazioni pesidel persuasore

sono realistiche essa puo sostenere I'auto-cambianiBandura 2000).
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L’attribuzione persuasoria di efficacia ha maggiopatto sulle persone
che hanno gia un motivo per credere di poter predeffetti con le
proprie azioni (Chambliss e Murry, 1979). Alimemtanvece chi non ha
la motivazione al successo portera la personaiaiteente verso
I'insuccesso e all'indebolimento del senso di afficecia.

La persuasione spesso pero si discosta molto vhligazione personale
per cui viene ad imporsi la domanda di quale distpiglue sia piu
credibile; in particolare le persone tendono a ereddi conoscere sé
stessi e la situazione meglio di chiunque altro @erhanno una certa
resistenza alle valutazioni altrui. In tal sensbaiun effetto persuasivo
piu forte ed efficace quando si ha fiducia sul pasere. Tale fiducia é
data dalla percezione della credibilitd e conosgedella materia da
parte del persuasore (Bandura, 2000).

Quanto piu la fonte di informazione sulle propriglita € credibile,
tanto piu il senso di autoefficacia tende a cangb&a mantenersi nel
tempo. (Crundall e Foddy, 1981). Rimane comunduatio che la
persuasione si deve confrontare con la propriavalutazione e, se
guest'ultima € ben radicata, difficilmente sara dinionata da pareri
contrastanti anche se molto attendibili. (Bandue®6, 2000).

Stati fisiologici Un’'importante serie di informazioni che puo raffare

il senso di autoefficacia € data anche dagli stattivi e fisiologici.
Infatti uno stato d’ansia durante una prestaziondgapla persona a
sentirsi piu vulnerabile ed insicura nella riusditeale della prestazione
stessa. Quando si affronta un impegno o una smo@difficile, meno
ci si sente agitati e nervosi piu si percepiscedpacita di riuscire a
portare a termine il compito o a uscire bene dalltuazione

impegnativa.
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Le stesse attivita fisiologiche ed emotive possioflaenzare o meno il
risultato di una determinata situazione; questodipande dall'intensita
degli stimoli, ma piuttosto da come il soggetto iditerpreta e li

percepisce nello specifico momento.

L'interpretazione dei vari stimoli ha un ruolo nmlimportante nella
creazione dell'autoefficacia (Bandura, 1986). Lessb momento a
parita di capacita é vissuto da ogni singolo sdggatmodo personale .
Un’altra influenza puo essere data anche dall’um@rstato riscontrato
che uno stato d’animo positivo aumenta la percezidn efficacia

mentre all’opposto quello negativo porta la persawmiaavere meno
fiducia nelle proprie capacita (Kavanagh e Bow8g35).

Le persone usano i propri livelli di stanchezzapdssere e dolore, in
attivita di forza e di resistenza, come indicatdella non efficienza
fisica (Feltz, Riessinger, 1990).

« Capacita immaginativaAnche se non ritenuta tra le principali, questa
fonte ha a sua volta una certa importanza nellazaee del senso di
efficacia personale. Infatti quanto piu € fortecépacita immaginativa,
tanto piu si riesce ad intuire con maggiori dettagirecisione gli eventi
e le situazioni che man mano ci si presentano redgpiu facilmente ad
anticiparne le conseguenze. In questo modo si fcadd i
comportamenti e le azioni cercando gli atteggiamgiat adeguati alle
varie circostanze (Cervone, 1989; Williarh895).

Questa capacita e anche molto diversa da persguersana; infatti
alcune persone hanno una certa capacita di imnragiegiu svariate
situazioni, mentre altre non hanno quasi per rquiesta abilita.
Queste importanti fonti dell’autoefficacia, con p&lverso possono adoperarsi
insieme o0 singolarmente alla strutturazione delsseni autoefficacia

personale.
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La costruzione dell’autoefficacia é il risultato\diri fattori (personali, sociali
ecc.) che vanno ad integrarsi con le fonti, chera holta hanno un peso
diverso a secondo del momento (Bandura, 1997).

Le differenze di eta incidono nella selezione didlgi dell’auto-efficacia.

| bambini piu giovani considerano la partecipaziangli aspetti soggettivi
come importanti misure del successo, mentre gliemdenti sostengono che
I'esercizio pratico serve per perfezionarsi e che misure oggettive sono
importanti per il successo. L’elogio e l'incoraggi@nto sono importanti per
tutte le eta (Chase, Melissa, 1998).

La ricerca condotta in ambito sportivo ha dimosirahe I'esecuzione della
prestazione migliora la percezione di efficacia he de informazioni che
I'atleta trae dalla valutazione delle sue prestaizémno molto importanti per
I'affermarsi di una condizione psicologica di fidaicnelle proprie capacita
(Brody, Hatfield e Spalding 1988; McAuley, 1985)

Centinaia di studi hanno individuato una relazipositiva tra I'auto-efficacia
e la performance, altri studi invece una relazioegativa quando I'analisi e
stata fatta nel tempo (ripetute misure), piuttaste individuale, prevedendo
una relazione negativa basata sulla teoria delradmtpercentuale (Powers,
1991). Infatti quando [l'auto-efficacia induce asisere troppo sicuri di sé
aumenta la probabilita di commettere errori loglarante la propria azione
(Vancouver, Jeffery et al., 2002).

Un po’ di insicurezza circa la propria efficacialeincentivo ad acquisire le
conoscenze e le abilitd necessarie al successo. @adimeno,
nell'applicazione di abilita gia sviluppate, unartéo fiducia nella propria
efficacia € essenziale per mobilitare e mantenénegpégno necessario a

eseguire adeguatamente compiti difficili.
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3.6 Dimensioni attraverso cui cambia I'autoeffica@a

Sono tre le dimensioni lungo le quali possono varia aspettative d’efficacia:
grandezza, generalita e forza (Bandura, 1977b,,1988):

1) Grandezzas’intende un ordine di difficolta crescente ptivdaa nel quale
la persona avra I'idea di riuscire con una certgrdi difficolta a risolvere la
sua situazione. Le varie difficolta sono ordinatevari livelli nei quali ognuna
di esse richiede un certo grado di fiducia per resseiperata con successo
(Bandura e Adams, 1977).

2) Generalita alcune esperienze positive (e non) creano dedfeettative
d’efficacia strettamente circoscritte a quell’ambgarticolare, altre inducono
aspettative piu generalizzate che investono andbiéi vanno al di la della
situazione specifica in esame; ne risulteranno Gaménti piu ampi e in
diversi compiti.

3) Forza é data dal convincimento della propria efficagjaesto e legato alla
resistenza delle convinzioni col passare del terapohe, in seguito ad

insuccessi, a fronte di condizioni difficili e dn@zioni negative.

3.7 Processi attivati dall’autoefficacia

L'autoefficacia regola il funzionamento degli essgmani attraverso quattro
processi: cognitivi, motivazionali, affettivi e sicelta.
Questi processi raramente agiscono in modo isotsi,il piu delle volte un

elemento singolo influenza tutti gli altri.
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3.7.1 Processi cognitivi

Esistono differenze individuali negli stili cognitidelle persone e di coloro
che competono nello sport (Williams, Anshel, M&®00).

L’'autoefficacia costituisce un importante meccamistognitivo che consente
di spiegare il comportamento sportivo, sebbeneilgmrogredire delle prove la
gualita dellazione sportiva precedente diventdeti®nto principale che
influenza la prestazione successiva (Feltz 1982z EeMugno 1983).

Gran parte dei comportamenti che quotidianamentiengiono sono controllati
dalla formulazione personale di obiettivi. La saetti questi ultimi e fatto
secondo la convinzione di riuscire a portare a i@enn compiti, quindi dalla
percezione dell’autoefficacia; piu € alta quesirnié piu gli obiettivi saranno
alti e diversificati e quindi anche I'impegno rélat al loro ottenimento sara
proporzionale.

Le persone tendono ad immaginare il proprio futyser cui cercano di
pianificare le loro azioni, creando scenari per \@ntaggiosi: in modo
particolare chi ha sviluppato un senso di autoafii@ alto si vede spesso come
trionfatore delle proprie esperienze di vita. Qaesbdo di vedersi da

un importante appoggio personale e funge anche uilda gsicura per la
proiezione di sé nel futuro dando conforto nei motnepiu difficili.
All'opposto chi ha una bassa autoefficacia, tendedersi come un perdente
nelle svariate situazioni che gli si presentanandjutendera a immaginare
scenari piu disastrosi e nei momenti di difficaitan riuscira a porre rimedio ai
problemi che si presenta, pensando che tutto aiacitade € inevitabile e i
dubbi su se stesso non potranno fare altro che ratanee

Una delle attivita importanti del pensiero umanauella di prevedere gli

eventi futuri e se necessario immaginare alteraginssibili a questi ultimi.
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Questo richiede la cosi detta abilita del “probkestving” (ovvero la capacita
di risolvere i problemi) e necessita di un’elabavae delle informazioni vasta
e complessa.

Si dovrebbe anche cercare di realizzare piu azossibili; I'individuazione
poi dei propri obiettivi e I'elaborazione, o meglimtegrazione, dei risultati
che si raggiungono, andranno a conferma o menaodclee si era previsto
(Bandura, 1996).

Le persone, che hanno un basso senso di autoédfitceadono a cedere e a
scoraggiarsi alle prime difficolta facendo cosirestire le proprie abilita
cognitive e di problem solving (Bandura, 2000).

Al contrario chi ha un’alta autoefficacia di sésge a mantenere tutte le abilita
cognitive, grazie anche a concentrazione e motwezimaggiori, rispetto ad
altre persone che hanno livelli di autoefficacia jpiassi e sara quindi piu
propenso ad ottenere, grazie a questo, maggiodesacverso gli obiettivi

prefissati.

3.7.2 Processi motivazionali

La maggioranza delle motivazioni umane € creatprdeessi cognitivi che, in
modo particolare, si formano quando si fanno dgtieevisioni sugli
avvenimenti futuri e si programmano gli obiettiva daggiungere; in questo
modo le persone cercano di pianificare le aziare@mportamenti cercando di
attuare le strategie che meglio conoscono peruaggre gli obiettivi preposti.
Esistono tre fonti cognitive motivazionali: I'atiizione causale, le aspettative
del risultato e gli obiettivi rappresentati cogvatmente.

Le convinzioni di autoefficacia influenzano I'abitizione causale (Alden
1986).
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Notiamo infatti, che chi considera la propria atfioacia elevata nell’attuare
un certo programma (fondamentale per svolgere uto @®mpito), tende a
dare ai propri insuccessi la colpa a fatti estransg, mentre per i successi,
merito alle proprie capacita. Cosi se una persara un’alta autoefficacia
arriva a commettere un errore 0 ad avere insucgessisempre giustificarli
assegnandone la colpa ad una situazione avversa dipendente da lei.
L'attribuzione causale influenza la motivazionepomportamenti e le reazioni
emotive di ognuno, di pari passo alla convinzionefficacia personale.

Anche le aspettative che si hanno rispetto aitauthe si ottengono, tendono
a creare nella persona un certo grado di motivaziome né influenza il
comportamento. Le aspettative sul risultato danh® persona l'idea che
agendo in una determinata maniera, potra raggiengsr certo Scopo,
incentivando cosi I'individuo a comportarsi nel mathe aveva previsto.

Ma per ottenere un determinato obiettivo (o almpensare di raggiungerlo) il
soggetto deve intraprendere una serie di azionisone legate al concetto di
autoefficacia. Si presume infatti che prima di\are a compiere una serie di
comportamenti che possono portare a un certo aisuylte persone debbano
chiedersi se siano in grado di attivare in maniadegguata queste azioni
(Bandura, 1986).

Nel caso I'individuo preveda un successo, iniziesao percorso per far si che
possa ottenerlo nel migliore dei modi, mentre inocaontrario lo stesso non
iniziera neppure a cimentarsi nel suo percorsogNdboresi, 2000).

La teoria delle aspettative rispetto ai risultatgjiora la capacita predittiva del
singolo soggetto in modo direttamente proporzionale suo livello di
autoefficacia (Ajzen e Madden , 1986).

Ci sono cosi reazioni di soddisfazione e di inssi@ddione per la propria

prestazione: I'autoefficacia e percepita in rifegimo al raggiungimento degli
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obiettivi e la ridefinizione dei compiti stessi asme mano a mano che

vengono ottenuti dei progressi.

3.7.3 Processi affettivi

L’'autoefficacia ha un importante ruolo nel modifieae nel controllare alcuni
processi affettivi. Principalmente abbiamo tre pssi che determinano
I'insorgenza di comportamenti ansiosi legati al gsr@ concetto di
autoefficacia.

Il primo di questi € il controllo degli stressorgfa evento infatti puo causare
stress): l'autoefficacia ha un ruolo importante oehtrollo di questi agenti
stressanti. L’autoefficacia influenza la vigilanzarso i pericoli; infatti il
pensare che un pericolo sia qualcosa di troppodgrata superare porta la
persona ad uno stato di ansia (e probabilmenteeadicbepressione) e l'idea
che cio possa accadere, arriva di conseguenzareggiare se stessi (Lazarus
e Folkman, 1984). Al contrario, il pensare di cus a risolvere certe
situazioni considerate problematiche diminuisce stato di ansieta negli
individui.

Una seconda risoluzione provocata sempre dall’'dfitaeia consiste nel
controllare pensieri auto prodotti; possiamo infattermare che i pensieri auto
prodotti possono essere problematici (come per p®erda ruminazione
mentale e i pensieri disturbanti) e fonte di grasttess (Kavanagh e Wilson ,
1989).

Un terzo processo influenzato dall’autoefficacita éossibilita di modificare
I'ambiente circostante rendendolo (o facendolo)lw@ne piu sicuro. In questo
modo l'autoefficacia aiuta molto nella gestione d&ii comportamenti adattati

a creare 'ambiente che si desidera avere intorno.
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Quanto piu il senso di autoefficacia e alto taritolp persone sono capaci di
apportare queste modifiche.

Oltre all’ansia esistono anche problematiche dejpresche possono scaturire
da una bassa efficacia di sé. Vediamo che perdomesicprefiggono obiettivi
non realizzabili probabilmente incorrono in un faciinsuccesso e di
conseguenza anche in uno stato depressivo. Un&itrazione che puo portare
depressione, legata sempre all'autoefficaciatrsivd quando la persona pensa
di avere un’efficacia personale bassa nei rapmmtiali; questa sensazione
non fa altro che portare ad una sorta di ansiafoessione).

Un’altra situazione ancora nella quale e possiaitévare alla depressione é
data dall'incapacita di controllare il pensierogarbdotto.

Come gia visto I'impossibilita di controllare in oo efficace i pensieri
disturbanti e la ruminazione sono cause importdnansia e di depressione
(Kavanagh e Wilson , 1989).

L’'umore di una persona puo essere modificato i waxdi dall’autoefficacia,
ma questa non € mai a senso unico, o meglio seceche essa puo portare a

cambiamenti nello stato d’animo é altresi vermittcario.

3.8 Autoefficacia emotiva

L'emozione €& data da diversi processi: psicologsrciali e biologici, in
ognuno di questi elementi essa puo applicare lafem a secondo della
situazione.

Quando parliamo delle emozioni spesso non c'e wordo Su cosa esse
comprendano, affetti, umori, sentimenti ed alt®seeinfatti variano a seconda
di chi le vive in quel momento e da come vengonerpretate.

Rimane in ogni caso I'accordo sul fatto che qusistimenti provochino delle

situazioni di piacere o di dispiacere che possantape a delle differenze
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corporee o biologiche (generazione di sudorazidn&rmoni ecc.), motorie
(movimento ritmico del piede) ed espressive, ch&spoo portare la persona a
comportarsi in un certo modo (Cervone, 2000).

Indubbiamente queste esperienze portano la peraosperimentare delle
situazioni che danno luogo allo sviluppo della paesstessa, e la conducono
ad un adattamento sia psicologico che sociale @aprl997; D'Urso e
Trentin, 1998).

Lo studio sulle emozioni € assai complesso e pdafia sviluppo emotivo
(Thompson, 1990, 1991), all'intelligenza emotiva o[@nan, 1995), al
controllo emotivo (Roger e Najaran, 1989).

Il controllo delle emozioni sembra essere una pautéo importante, anche a
causa della loro forza e imprevedibilita: esse sgpeEsso associate a successi
quando si riesce ad avere un buon controllo, irtiqudare diventano utili
guando si devono testare le competenze socialisepali di ognuno.

In questo 'autoefficacia sulla capacita di regel& emozioni pud essere una
spinta a migliorarsi, e riuscire anche ad avereapporto soddisfacente con se
stessi. All'opposto potrebbe essere che, chi halena nel controllare in
maniera efficace le proprie emozioni, sia negatia positive, abbia di
conseguenza difficolta nel relazionarsi in modo dssfdcente con gli altri
(Caprara, 2004). In guesto modo le persone cheriesnono ad avere delle
buone relazioni con cui confrontare le loro abik@gnotive, risultano infatti
avere una percezione dell’autoefficacia minoreetigpa chi ha rapporti sociali
soddisfacenti. Per questi motivi sia in senso $ec&a in senso personale
diviene fondamentale la gestione delle emozioni,que riuscire ad avere un
certo controllo su questo tipo di esternazioni @osicuramente a dei
miglioramenti e benessere nella vita di tutti irgio

Alcuni studi (Schunk, Gunn, 198&chunk, Rice, 1985) indicano che le

opinioni relative alla propria efficacia influenzate attribuzioni che vengono
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fatte dal soggetto circa la propria prestazioneinQule attribuzioni e le

opinioni sulle proprie capacita implicano una céitssaidirezionale.

Altre aree che meritano attenzione relative allaziene tra self-efficacy e
patterns di pensiero riguardano il modo in cui #f-efficacy influenza

I'immaginazione, il controllo sui pensieri negatii@@ome il ruminare sugli

errori), il controllo di altri fattori che interfescono sulla concentrazione e
sull’attenzione, il controllo del dolore e del diga presenti in molte discipline
sportive.

L'immaginazione, I'attenzione, la concentrazionke altre abilita psicologiche

relative alla prestazione sportiva sono senza duldgpendenti da quanto

ciascuno sente di essere in grado di portare arteram’azione.
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Capitolo IV

L’ansia

4.1 Regolazione dell'ansia attraverso I'effetto deautoefficacia

L’ansia € uno degli stati psicologici pit comunemeesperimentati dagli
individui per evidenziare wuna condizione di agiteE individuale
caratterizzata da timore, nervosismo, preoccupazionpanico (Lazarus e
Averill 1972).

E’ stato dimostrato che gli atleti nelle competiiandividuali riportano
maggiori livelli di ansia rispetto agli atleti clvtempetono in eventi di squadra
(Flowers, Ross et al., 2002).

Selye (1956) ha correlato I'ansia al concetto disst. Lo stress € una risposta
non specifica di attivazione esibita dall'organisgoando deve affrontare
un’esigenza imprevista o adattarsi a una novitarganizzante; ma lo stress
pud assumere anche un significato spiacevole qua&ngoodotto in modo
troppo intenso e/o per lunghi periodi di tempo e@n si accompagna a
risposte sufficientemente efficaci.

Inoltre, Selye ha distinto due tipi di stress, yasitivo denominato eutress e
uno negativo chiamato distress. Generalmente, icolpgia dello sport, si
tende a identificare il distress con il concettoadsia. Lo stress si correla,
infatti, con caratteristiche individuali dell’atietper esempio un’elevata ansia
di tratto competitiva (Martens, 1977; Martens, \ésaé Burton,1990), unita a
bassa autostima (Brustad, 1988) e scarsa motivanibrnnseca possono avere
risvolti negativi.

Lo stress troppo intenso e prolungato provoca hutrnorisultato non tanto

dello stress, ma di quella sensazione di hopelssque perdita della speranza)
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e di essere senza via di uscita (Lazarus, 1991sacdi danni psicofisici e
comportamentali; al contrario I'esperienza proluagdi piacere intrinseco,
legato all'attivita (percezione autotelica), furdgerisorsa altamente motivante.
L'atleta evolve cosi in un continuo processo dscita, basato su progressivi
miglioramenti ed aggiustamenti rispetto agli obietal livello di complessita e
difficolta delle sfide.

Secondo la teoria socio-cogntiva (Bandura, 1986a¥enso della propria
capacita di controllare gli eventi potenzialmenténaaciosi ha un ruolo
centrale nell’attivazione dell'ansia. Il senso dnactcia infatti, € un evento di
natura relazionale legato al confronto fra il senglle proprie capacita di
fronteggiamento e gli aspetti potenzialmente nodeli’ambiente.

L’attenzione e stata posta anche all’ansia cognitid emotiva. Morris, Davis e
Hutchings (1981) definiscono I'ansia cognitiva coama condizione dominata
da aspettative negative e preoccupazioni cogniiqueardanti la situazione, se
stessi e le conseguenze. Nello sport tale stgpoimanifestare in termini di
aspettative negative rispetto alla propria prestazie al risultato della gara:
maggiore € l'importanza attribuita a questi pensigraggiore sara il livello
dell’ansia cognitiva.

L'ansia somatica riguarda invece le modificaziomidiogiche e affettive
determinate dall’approssimarsi dell’evento sportiv@nsia di stato cognitiva
e ansia di stato somatica sono prodotte da sisiérarsi, hanno antecedenti
differenti e influenzano in modo diverso il com@ortento e I'azione sportiva.
Nonostante queste due dimensioni possano essersidemie come
concettualmente indipendenti, & stato perdo nothto in situazioni stressanti
possono variare in modo analogo, in quanto questitesti contengono

elementi che attivano ambedue le variabili (MorDayis e Hutchings 1981).
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Ad esempio, lo scatenarsi di determinate reaziomagtiche quali 'aumento
della frequenza cardiaca o la sudorazione eccepsivatimolare I'affermarsi
di pensieri negativi e, quindi, di una condizion@ukia di stato cognitiva.
Martens e colleghi hanno esaminato come il tipspdirt praticato e specifiche
differenze individuali intervengono a influenzatamnkia di stato.

Relativo al confronto fra sport individuali e spditsquadra € emerso che gli
atleti di sport individuali (ginnastica, nuoto detita leggera) rispetto a quelli
di squadra (pallacanestro e pallavolo) hanno miwslirzelli significativamente
piu elevati di ansia di stato cognitiva e somatcpiu bassi di fiducia in sé.
Quest’ultima variabile costituiva la dimensione mliscriminante fra sport
individuali e sport di squadra. Gli atleti degliospdi contatto (lotta) rispetto a
guelli non di contatto (ginnastica e atletica laggehanno mostrato livelli
significativamente peggiori in ognuna delle tre dirsioni. L'ansia di stato
somatica e la fiducia in sé costituivano le dimensiche differenziavano
maggiormente gli atleti di questi gruppi (Georghpinas, 1994).

Alcune indagini hanno evidenziato interessantizielai fra ansia di tratto
competitiva e altre dimensioni di personalita symecifiche rilevando nel
complesso un rapporto inversamente proporzionaeafisia e fiducia nelle
proprie capacita di atleta (Cei, 1998).

Willis (1982) ha riscontrato una relazione positikea ansia di tratto e paura di
fallire e una negativa con il desiderio di contodl gli altri, non ha trovato,
invece, alcuna relazione fra ansia di tratto e waaione alla riuscita nello
sport.

Rainey e Cunningham hanno rilevato nelle atlete nat@zione positiva fra
importanza attribuita allo sport e ansia di trat#dleti con livelli elevati d
ansia di tratto sono molto preoccupati di non cottene errori, di non giocare
bene, di perdere e sviluppano sentimenti negatiuardo le loro prestazioni

future.
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Il ripetersi di insuccessi € fonte di ansia quandme attribuito alla propria
incapacita, ma se le stesse esperienze spiacexujono attribuite a fattori
situazionali, le persone che le subiscono restarens (Wortman et al.,

1976). Quanto piu le persone hanno un senso diaeffi elevato, tanto piu si
mostrano sicure nell’affrontare le situazioni pegbhtiche. Tuttavia, la
riduzione dell'ansia attraverso il controllo comimnentale non si limita
affatto alla riduzione degli eventi angosciosi (fdanan, Schoenfeld e Bersh,
1952).

4.2 Lo sport contro I'ansia

L’attivita fisica svolta in modo regolare producelin effetti positivi sia sul
corpo che sulla psiche. E stato oramai dimostra® lo sport, se praticato
senza eccessi e con regolarita, pud prevenireeeiaé i sintomi dell’ansia e
dello stress. Esso, contribuisce a rilassare lsidae muscolare e aiuta a
dormire.

La sua azione positiva si esercita sulla circolai®anguigna, sull'attivita
neuronale e sull'aumentato rilascio di endorfine.dndorfine sono sostanze
chimiche di natura organica prodotte dal cerveltmtate di proprieta
fisiologiche simili a quelle della morfina e deliipio, di tipo analgesico ed
eccitante. L'aspetto piu affascinante ed interdssdelle endorfine risiede
nella loro capacita di regolare lI'umore. Durantiiagiioni particolarmente
stressanti il nostro organismo cerca di difendelassciando endorfine le quali,
da un lato, aiutano a sopportare meglio il doloredal'altro, influiscono
positivamente sullo stato d’animo.

Lo sport produce inoltre ottimi effetti sull'autasia. Chi soffre di problemi di
ansia tende ad avere una bassa autostima, e filieseateizio fisico, anche

moderato, puo aiutare a produrre miglioramentiuasijo senso.
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“Fare qualcosa per se stessi vuol dire considerdisastanza importanti da

concederselo”.

4.3 La scarica aggressiva attraverso lo sport.

L'aggressivita differisce dalla competitivita; I'ggessivo € in contrasto piu o
meno evidente col proprio ambiente, il competitivaontrollando
I'aggressivita, assume degli atteggiamenti chelifaco il confronto con gl
altri su uno specifico campo di prove rispettareloelgole del gioco.

Se da un lato lattivita sportiva € una valvola sflogo per I'aggressivita,
dall’'altro essa puoO contribuire a determinarla; sam esempio tutte le
situazioni che vengono vissute dagli atleti in reaaiumiliante, dovute ad un
insuccesso clamoroso o ad una frustrazione peraicato raggiungimento
della prevista prestazione (De Moja, 198Wa la messa in atto, la
drammatizzazione che si attua sulla scena spohavaegli effetti catartici tali
da determinare una scarica emotiva compensatoipamtoria.

Il termine catarsi deriva dal greco e significaificgizione.

Secondo Aristotele, gli spettatori nel vivere, s& p maniera simulata, le
emozioni e le passioni rappresentate sulla scerrablbero un sollievo
accompagnato da piacere. Cosi la sublimazione élelfaattivita umane che
gli psicologi definiscono canalizzazione delle puté. La pulsione (insieme di
energie) viene canalizzata verso fini ammessi daailura imperante.

Ognuna delle principali esigenze umane pud trovael'attivita sportiva
occasioni di soddisfazione, secondo modi e proporxariabili da situazione

a situazione, da soggetto a soggetto (Laplancheaks 1967).
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L’aggressivita € una spinta indispensabile che eatesall'individuo di porsi
come elemento attivo di fronte al reale, conseraghdli esprimersi in due
modi: in senso espansivo (da alla persona I'energigssaria per sperimentare
sé stessa e per superare gli ostacoli nella propabzzazione) ed in senso
difensivo (diventa tale se occorre difendere lgpgeoidentita minacciata da un
pericolo).

La condotta aggressiva non e da intendersi soloecatto, ma anche come
aspetto della espressivita verbale: ironia, satwmlenza verbale sono
anch’essi aspetti e forme che sottendono una nabbina aggressiva.

Nel campo dello sport l'aggressivita, quando vieneanalata in forme
socialmente accettabili, si costituisce come miokastituibile dell'organismo.

Il comportamento agonistico, infatti, € da consigeir psicologicamente il
risultato di un compromesso fra le sequenze diesgiyita ed affermazione di
sé, da un lato, ed esigenze di contatti socialtippslall’altro.

Lo sport é stato definito daorenz e Storrun combattimento ritualizzato per
eccellenza, in quanto 'uomo possiede un impulsgressivo inteso come una
carica energetica istintuale (e non come atto agifessione) spontaneo e
soggetto a processi di apprendimento relativi aetliodi condotta socialmente
positivi e all'inazione dell’ambiente esterno. D& ¢romm sostiene come
I'aggressivita non sia sinonimo di distruttivitéx quanto la prima & neutra e
volta all'affermazione positiva dell'individuo e lige collettivita, la seconda,
invece, e una deformazione stimolata da procedsirali patologici.

La manifestazione matura, costruttiva e creativbaggressivita & I'agonismo.
La strada che porta dall’aggressivita all’agonisrattraversata da meccanismi
intrapsichici che sono:

1) Larimozione, respingere nell’inconscio cig@aion é accettabile.

2) La sublimazione, trasformare [Iimpulso aggressiin un’azione

socialmente accettabile e accettata.
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3) La ritualizzazione, vivere l'aggressivita aiterno di una situazione
controllata.

4) L’inibizione per identificazione, trasformalémpulso aggressivo verso
forme di condotta reattiva (protezione, affettmagi, ecc.).

A livello agonistico i soggetti mettono in campoaugrossa fetta della loro
aggressivita, € importante che I'agonismo rimangaoecanoni socializzanti e
di sublimazione degli istinti aggressivi, rispetlan le regole della

ritualizzazione sportiva.

Bisogna comunque riconoscere che gioco e agonisrastono un passaggio
fondamentale nello sviluppo del soggetto. L’agomssuarge dopo, rispetto alla
funzione ludica e molto spesso influenzato da modetiali esterni che per
bisogni istintuali. Mentre nel gioco troviamo uni@ze di organizzazione

dell'lo (organizzazione del sé corporeo, rappopazo-temporali, relazioni

con gli altri) nel discorso agonistico si deve pigsorre un lo gia organizzato.

Nelllagonismo sono presenti motivazioni che sirifeono alla sfera psico-
sociale, culturale e socioeconomica. Tra esse d@nowi la motivazione al

successo che riguarda la ricerca di affermaziaregmale e sociale; come
affermare valori che gli altri apprezzano, stimam® desiderano,

sponsorizzazioni, il tutto con il supporto dei “reasedia”.
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4.4 1l modello ecopsicologico cognitivo — comportameate

Un' impostazione ecopsicologica ci consente dirtamato di una serie di
fattori che, in maniera piut 0 meno marcata, possoriare in gioco nell' ansia
da prova (Stein et al., 1980; Meazzini, 1988).

Uno degli aspetti importanti, cui fa riferimentoetio modello e legato alla
funzione degli antecedenti distali.

Tale termine, introdotto da Krohne (1976), compeetutti gli eventi critici
chel' individuo ha vissuto nel corso della sua giteghe continuano a giocare

un ruolo rilevante nell' adattamento attuale atibaéente.

Risposte:
- fisiologiche
- motorie
|
Antecedenti ] - covert
distali
. o .
I "
Antecedent k Risposte:
Prossimali . R
B minaccl R ﬁsiuh.gichg
- fisici - motorie
- personali = - werhali
- interpersonali - covert
- car. esame
- car. anthientale
valutazione

FIGURA 1- Modello multicomponenziale dell’ansia éisame. Adattato da Stein
(1982).
Pur condividendo l'importanza di questi fattorisembra che scarsa attenzione
venga loro data circa I' influenza da essi esdecgal comportamento attuale e
sulle ragioni per cui uno stesso antecedente digtab essere critico per una
persona, mentre non lo & per un' altra.

Per chiarire questo punto € opportuno far riferitnentre variabili:
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a) le caratteristiche "oggettive" dell'evento,
b) la fase evolutiva del soggetto in cui si manifd'staento critico,
c) le caratteristiche dell' individuo in quel momant
Allo stato attuale non si dispone di studi sistaonaé completi circa gli

antecedenti distali presenti nei soggetti con aaxiety.

4.5 Le risposte d ansia

Tra i sintomi fisiologici piu frequenti ricordiamte risposte a carico del
sistema cardiovascolare quali: palpitazioni, aumedel ritmo cardiaco,

aumento della pressione sanguigna; tra quelle degdia respirazione,
menzioniamo difficolta respiratorie, pressione arate, sensazione di
soffocamento ecc.; quelle, infine, di natura newseoolare quali tremori ed
agitazioni varie.

Inoltre, possono comparire una serie di sintomi &aen particolarmente

fastidiosi quali: vomito, nausea, impulso ad urgarossore in volto,

sudorazione, prurito ecc.

Dal punto di vista cognitivo, come ho gia evidetzigmergono una serie di
distorsioni cognitive circa la realta esterna prigprie capacita ad affrontarle.

Anche I' ideazione si fa ripetitiva e costellatadenti negativi.

Tutto cid porta ad uno spostamento dell' attenzaslecompito verso stimoli
ad esso irrilevanti.

La difficolta di concentrazione di usare adeguatamestrategie mnestiche,
riscontrate spesso nelle persone in ansia, songiritbnia con questo
meccanismo cognitivo (Meazzini, 1981).

Infine, per quanto riguarda i sintomi comportamintehe maggiormente

correlano con lo stato d' ansia, ricordiamo la fedgaevitamento, nonché una
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coordinazione difettosa risultante da uno statoessp incontrollato di

agitazione motoria.

Nelle forme piu gravi possono presentarsi anchiassil

Questo “cluster" di sintomi certamente contribujsgaa volta attivati dalla
situazione, a compromettere la prestazione.

L' esperienza di fallimento non fa altro che anmglide convinzioni del

soggetto e ad incrementare il suo sentimento dierabilita ed inadeguatezza.
D' altro canto, spesso il soggetto con ansia puérpretare 1' eventuale
successo come fortuito.

In tal caso la sua vulnerabilita non si modifichaffatto in futuro.

La catastrofe sara sempre dietro la porta.
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Capitolo V
Indagine empirica

Lo scopo di questa ricerca e stato indagare satled che praticano attivita
sportive non agonistiche possano essere messelegnea differenze tra talune
variabili psicologiche come [l'autoefficacia, la pagta, I'impulsivita, il
narcisismo, la preoccupazione sociale, lo stresssiinazioni sociali, la
pressione ambientale, il locus of control, le termdedepressive, i problemi
psicosomatici, I'ansia somatica e cognitiva, il attuale e ideale (energia,
affettivita positiva, stabilita emotiva). L’analidia tenuto conto anche di
eventuali differenze tra sport di squadra e spatividuali, sport con maggiore
e minore contatto fisico.

Lo studio e stato condotto mediante la somminigirezdi quattro questionari:
Self-Efficacy Scale, QAI (Questionario di Adattartennterpersonale), W-E
(Worry - Emotionality Scale), D.S. (Differenzialei®antico).

| questionari sono stati somministrati ad un cameiai 200 atleti, di eta
compresa tra i 16 e i 30 anni. L'etd media dei stiyyge di 19.99, con
deviazione standard pari a 3.89

Gli sport tenuti in considerazione sono: pallanu@0 femmine, 20 maschi),
basket (20 femmine e 20 maschi), tennis (20 femrai2® maschi), scherma
(20 femmine e 20 maschi), Kick boxe full contacd (Bxaschi), rugby (20

maschi).
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Confronto tra sport di squadra sport individuale

Differenza per tipologia di sport rispetto alla damsione “Autoefficacia”

Sport di squadr Sport individuali t p
Autoefficacia 40.08+5.789 40.43+4.70 0.64 -0.47
Tab.1
Autoefficacia
40,08 40,43
50 1
40
30
20
10 -
0 . .
Sport di squadra Sportindividuali
Fig.1

Nessuna differenza significativa e evidenziatauasjo confronto.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle $edvase del questionario di
adattamento interpersonale

Sport di squadr&port individuali  t p
Passivita 1.29+0.27 1.3940.20 0.00 -2.99
Impulsivita 1.13+0.39 1.23+0.38 0.06 -1.91
Narcisismo 1.10+0.31 1.15+0.26 0.20 -1.28
Preoccupazione 1.14+0.32 1.11+0.36 0.54 0.61
sociale
Stress in situazione | 1.38+0.34 1.38+0.39 0.94 -0.07
sociale
Tab.2
2 =
1,8 -
1,6 1,29 1,39 1,38 1,38
i; 11 L15114 111
?‘I i
0,8 -
0,6 A
0.4 - W Sport di squadra
0,2 1 B Sportindividuali
0 1
')“Q \‘3‘&@ "Is\‘:é\ 0@ &
Qrg’ QQ’ &~ 2’ e’
& X & &
’b1> ’I;‘}
QQ _{\_\)
& g
QO ‘\(\
Q& ef’t’
c)é
Fig.2

La differenza tra sport di squadra e sport indigidwe significativa in
riferimento alla scala “Passivita”. Coloro che praho sport individuali
sembrano essere maggiormente capaci di affermangrdprie esigenze e
difendere le proprie idee. Raggiungono i loro dhiehon creando situazioni
conflittuali.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle $eaggiuntive del questionario di
adattamento interpersonale

Sport di squadr&port individuali t p
Pressione ambientale 0.53+0.40 0.55+0.46 0.81 -0.25
e familiare
Esternalita del 0.63+0.37 0.67+0.35 0.77 0.29
controllo del
rinforzo
Tendenze depressive 0.48+0.41 0.50+0.46 0.74 -0.32
Problemi psico- 0.43+0.46 0.38+0.41 0.42 0.81
somatici
Tab.3
A =
1.8 A
1,6
1,4
1,2 4
17 B Sport d squadre
0,8 -+ o
H Sportindividuale
0,6
0,4 -
0,2 1
0
Pressione Esternalita cel Tendenze Froblemi
ambiertalee  controllodel depressive  psico-somatici
familiare rinforzo

In questo confronto non emerge alcuna differengaifstativa.

Fig.3
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle dénsioni “Preoccupazione
cognitiva” ed “Emotivita”

Sport di squadr&port individuali t p

Preoccupazione 24.31+7.79 20.76x7.39 0.00 3.31
cognitiva

Emotivita 23.18+8.15 20.92+8.11 0.05 1.96

Tab.4

45 -
40 -
35 -
32 ] Zeimd 2076 23,18
20
15
10 -

20,92
M Sportdi squadra

W Sportindividuali

Preoccupazione Emotivita
cognitiva

Fig.4

Da questo confronto emerge che coloro che fannde pdir una squadra
manifestano maggiori livelli di preoccupazione citiga ed emotivita quando
devono affrontare situazioni importanti che la yta presentare.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle ddgnsioni” Immagini del sé reale”

Sport di squadré&port individuali t p
Se attuale: energia | 5.06+0.65 5.34+0.82 0.01 -2.61
Se attuale: affettivita | 4.83+0.56 4.96+0.63 0.11 -1.60
positiva
Se attuale: stabilitd | 4.55+0.73 4.84+0.93 0.02 -2.39
emotiva
Tab.5
7 =
6 - 5,34
5,06 483 496 po 4B
5 . !
4 -
2 - W Sportdi squadra
2 - M Sportindividuali
1 -
D I 1 1
Se attuale: Se attuale: Se attuale:
energia affettivita stabilita
positiva emotiva
Fig.5

Coloro che praticano sport individuale rispettoodom che fanno parte di una
squadra manifestano una maggiore sicurezza inggrisono piu vivaci
esuberanti, sicuri ed espansivi.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle ddnsioni “Immagine del sé ideale”

Sport di squadr&port individuali t p
Se ideale: energia 5.78+0.85 5.78+0.85 0.97 -0.03
Se ideale: affettivita | 5.12+0.72 5.02+0.75 0.31 1.01
positiva
Se ideale: stabilita 5.49+0.93 5.42+0.98 0.60 0.53
Tab.6
7 —
5,78 5,78
6 512 502 549 5,42
5 -
4 -
3 M Sportdi squadra
2 - M Sport individuali
1 -
0 T 1
Seideale: Seideale: Seideale:
energia affettivita stahilita
positiva emotiva
Fig.6

Nessuna differenza significativa emerge da questéranto.
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Sport di squadra

Differenza per genere rispetto alle dimensione ‘Gaiticacia’

Ragazze Ragazzi p t
Autoefficacia 38.62+5.32 41.05+5.79 0.04 |-2.087
Tab.7
Autoefficacia
o e 41,05
40
30
20
10 -
0 . 1
Ragazze Ragazzi
Fig.7

| ragazzi presentano una maggiore percezione dieffidacia rispetto alle
ragazze.

86



Sport individuali

Differenza per genere rispetto alle dimensione ttfficacia”

Ragazze Ragazzi p t
Autoefficacia 40.30+4.140 40.51+5.06 0.82 -0.225
Tab.8
Autoefficacia
40,3 40,51
50 7
40 -
30 A
20 1
10 - / /
0 T 1
Ragazze Ragazzi
Fig.8

Non emerge alcuna differenza significativa trae deneri.



Sport di squadra

Differenza per genere rispetto alle scale basegdelstionario di adattamento

interpersonale
Ragazze Ragazzi p t
Passivita 1.24+0.26 1.31+0.27 0.20 -1.292
Impulsivita 1.18+0.39 1.09+0.39 0.27 1.104
Narcisismo 1.08+£0.33 1.11+0.30 0.63 -0.480
Preoccupazione 1.12+0.34 1.16+0.31 0.58 -0.547
sociale
Stress in situazioni | 1.25+0.29 1.46+£0.34 0.00 -3.174
sociale
Tab.9
2 —
18 1 e _ 1,46
%:g ] 1,24 ~ 1,18 1,09 1,08 111 1,12 1,16 1,25
1,2 -
“| -
0,8 -
0,6 4
0,4 -
0,2 - M Ragazze
0 ™ ' ' ' ' B Ragazzi
oy 2 o 2 2
& & 0~ oé}% o&‘}
Q’g) Q\) ‘\L\ e“’ a‘o
& NG & &
Q,b‘\/ \)..5\;
> &
o~ &
¢ _éef’"
S
Fig.9

In entrambi i sessi i valori delle variabili quakssivita impulsivita, narcisismo
e stress in situazioni sociali superano il Q3.Ansé&el livello di impulsivita é
maggiore nelle ragazze e il livello di passivitdi stress in situazione sociale e
maggiore nei ragazzi.
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Sport individuali

Differenza per genere rispetto alle scale basegdelstionario di adattamento

interpersonale
Ragazze Ragazzi p t
Passivita 1.36+0.21 1.40+£0.19 0.380 |-0.882
Impulsivita 1.37+0.30 1.14+0.40 0.004 2.962
Narcisismo 1.19+0.17 1.12+0.30 0.193 1.311
Preoccupazione 1.01+0.36 1.18+0.34 0.023 -2.316
sociale
Stress in situazione | 1.27+0.44 1.45+0.33 0.021 |-2.337
sociale
Tab.10
2 -
1,8 - _
T I AR L rT
1,2 -
1 -
0,8 -
0,6 -
0.4 B Ragazze
0,2 -
0 B Ragazzi
\{b _\{:b [s}
be‘g’é Q\@; ,\r_,\':’\‘,@
& «? )
>
cf'\)Q
&

Fig.10

Entrambi i sessi superano il Q3 per le variabitiassivita, impulsivita,
narcisismo, stress in situazione sociale. Anchi¢ Ismite superato dai ragazzi
€ superiore rispetto alle ragazze.
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Sport di squadra

Differenza per genere rispetto alle scale aggwmtiel questionario di adattamento
interpersonale

Ragazze Ragazzi p t
Pressione ambientale 0.54+0.41 0.53+0.39 0.899 0.128
e familiare
Esternalita del 0.74+0.31 0.64+0.39 0.177 |1.361
controllo del
rinforzo
Tendenze depressive 0.62+0.40 0.39+0.39 0.005 2.896
Problemi psico- 0.56+0.45 0.35+£0.45 0.020 | 2.358
somatici
Tab.11
3 -
1.8 -
1.6 A
14 -
1,2 A
17 074 (e mRagazze
08 7 ’ mRagazi
0,6 A
0.4 A
0,2 A
0
Presione Esternalita del Tendenze Problemi
ambientalee  controllo del depressive psico-somatici
familiare rinforzo
Fig.11

| risultati ottenuti dalle scale aggiuntive delegtionario di adattamento
interpersonale evidenziano valori che rientrandanetedia per entrambi i
sessi.
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Sport individuali

Differenza per genere rispetto alle scale aggiuntiel questionario di adattamento

interpersonale
Ragazze Ragazzi p t
Pressione 0.57+£0.43 0.54+0.48 0.692 | 0.397
ambientale e
familiare
Esternalita del 0.76+0.37 0.60+0.36 0.036 2.127
controllo del
rinforzo
Tendenze depressive 0.55+0.50 0.47+0.44 0.395 0.854
Problemi psico- 0.29+0.36 0.44+0.43 0.077 -1.785
somatici
Tab.12
2 -
1,48 -
1,6 -
1,4
1,2
17 0,76 M Ragazze
0,8 - ,
W Ragazzi
0,6 -
0,4 -
021
0
Fresiona Esternzlita de Tendenze Fraklem! psico-
emhientalee controllo del depressive somatici
familiare rinforzo
Fig.12
| risultati ottenuti tenendo in considerazione leals aggiuntive del

guestionario di adattamento interpersonale evideazi che i valori

per le

ragazze rientrano nella norma, solo per i ragazzalori attinenti la scala

“problemi psico-somatici’risultano essere al ditsalel Q1.
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Sport di squadra

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “Bceupazione cognitiva” ed
“emotivita”

Ragazze Ragazzi p t
Preoccupazione 28.07+7.29 21.80+7.12 0.000 |4.275
cognitiva
Emotivita 28.65%8.10 19.53+5.84 0.000 6.536
Tab.13
45 -
40 -
35 - 28,07 28,65
307 21,8 19,53
25 - ' B Ragazze
20 A B Ragazzi
15 A
10 A
5 =
0] T T
Preoccupazione cognitiva Emotivita
Fig.13

| valori inerenti la preoccupazione cognitiva irtrambi i sessi risultano nella
norma, invece i valori attinenti 'emotivita risatio essere nella norma per i
ragazzi, superando i limiti massimi per le ragazze.
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Sport individuali

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “Bceupazione cognitiva” ed
“Emotivita”

Ragazze Ragazzi p t
Preoccupazione 23.17+7.64 19.15+6.81 0.01 2.756
cognitiva
Emozionalita 24.85%7.45 18.30+7.50 0.00 4.287
Tab.14

45 -

40 -

35 A

30 A

25 - B Ragazze

20 A W Ragazzi

15 -

10 -

b -

0 T T

Preoccupazione cognitiva Emotivita

Fig.14

Le ragazze presentano valori entro la norma peaeie le variabili. | ragazzi
invece manifestano valori entro la norma per laalale emotivita e valori al
di sotto della norma per la variabile preoccupagioognitiva.
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Sport di squadra

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “lagme del sé reale”

Ragazze Ragazzi p t
Se attuale: energia | 4.98+0.73 5.12+0.59 0.31 -1.018
Se attuale: affettivita | 4.98+0.58 4.72+0.52 0.02 2.343
positiva
Se attuale: stabilita | 4.18+0.68 4.80+0.66 0.00 -4.555
emotiva
Tab.15
7 =
4 5,12 4,98

6 4,98 4,72 4,8

5 - 4,18

4 -

3 B Ragazze

5 W Ragazzi

1 -

D T T 1

Se attuale: Se attuale: Se attuale:
energia affettivita stahilita emotiva
positiva
Fig.15

Le tre dimensioni del se attuale risultano essetla morma per le ragazze, i
ragazzi invece presentano valori inferiori al Qjueardo le dimensioni: energia
e affettivita positiva, solo la stabilita emotivamntra nella norma.
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Sport individuale

Differenza per genere rispetto alle dimensioni fagine del sé reale “

Ragazze Ragazzi p t
Se attuale: energia | 5.17+0.76 5.44+0.84 0.107 -1.628
Se attuale: 5.16+0.61 4.82+0.60 0.007 2.748
affettivita positiva
Se attuale: stabilitd | 4.60+0.90 4.99+0.92 0.037 -2.111
emotiva
Tab.16
7 =
6 517 344 516 4,82 4,99
4,6

5 -

4 -

3 B Ragazze

2 B Ragazzi

1 -

0 T T 1

Se attuale: Se attuale: Se attuale:
energia affettivita stabilita emotiva
positiva
Fig.16

| valori ottenuti dalle tre dimensioni del diffemale semantico rientrano nella
media per entrambi i sessi.
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Sport di squadra

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “lagme del sé ideale”

Ragazze Ragazzi p t
Se ideale: energia | 6.02+0.85 5.61+0.81 0.02 2.403
Se ideale: affettivita | 5.52+0.71 4.85+0.60 0.00 5.038
positiva
Se ideale: stabilitd | 5.58+1.09 5.43+0.80 0.45 0.749
emotiva
Tab.17
7 =
6 -
5 -
4 -
3 4 W Ragazze
2 W Ragazzi
1 -
O T T 1
Seideale: energia Seideale: Seideale:
affettivita stabilita emotiva
positiva
Fig.17

Considerando le tre dimensioni dellimmagine delid#ale € emerso che le
ragazze a differenza dei ragazzi desiderano egsgrenergiche e possedere
un maggior livello di affettivita positiva.
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Sport individuali

Differenza per genere rispetto alle dins@mi “Immagine del sé ideale “

Ragazze Ragazzi p t
Se ideale: energia 5.68+0.85 5.84+0.85 0.35 -0.937
Se ideale: affettivita | 5.28+0.76 4.84+0.70 0.01 2.935
positiva
Se ideale: stabilita | 5.26+0.72 5.52+1.12 0.20 -1.301
emotiva
Tab.18

B Ragazze

B Ragazzi

0 T T 1
Seideale: energia Seideale: Seideale:
affettivita stabilita emotiva
positiva
Fig.18

Considerando le tre dimensioni dellimmagine delidgale € emerso che le
ragazze rispetto ai ragazzi desiderano possederemaggior livello di
affettivita positiva.
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Confronto tra sport con maggiore contatto e minorecontatto fisico

Differenza per tipologia di sport rispetto alla ddmsione “Autoefficacia”

Sport con minoreSport con maggiore

contatto contatto t p
Autoefficacia 39.5345,87 41.34+3,99 0.02 -2.40
Tab.19
Autoefficacia
41,34
39,53
50 1
40
30 A
20
10 - /
0 + . :
Sport con minore contatto Sportcon maggiore
contatto
Fig.19

| soggetti che praticano sport in cui esiste un gr@gcontatto fisico hanno
maggiore sicurezza riguardo alla loro capacitaiakaire ad organizzare e
realizzare azioni che servono a raggiungere gettisi prefissati.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle $edase del questionario di
adattamento interpersonale

Sport con oni@ Sport con maggiore

contatt contatto t p
Passivita 1.30+0,24 1.40+0,22 0.00 -3.08
Impulsivita 1.19+0,39 1.18+0,39 0.86 0.17
Narcisismo 1.13+0,302 1.11+0,27 0.72 0.36
Preoccupazione 1.14+0,32 1.11+0,37 0.55 0.60
sociale
Stress in situazione | 1.37%0,34 1.41+0,39 0.42 -0.80
sociale
Tab.20
2 —
1,8
16 1134 g 1,37 1,41
%,421 . 1,19°"°°1,13 1 111147 13
?1 i
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Fig.20

Gli atleti che praticano sport in cui ¢’'é un maggi@ontatto fisico sono piu
capaci di difendere i propri principi, di affernede proprie idee, e riescono ad
instaurare buone realzioni interpersonali.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle $eaggiuntive del questionario di
adattamento interpersonale

Sport con minoreSport con maggiore

contatto contatto t P
Pressioni ambientali | 0.51+0.41 0.59+0.45 0.19 -0.31
e familiari
Esternalita del 0.70+0.33 0.63+0.41 0.20 1.27
controllo del
rinforzo
Tendenze depressive 0.50+0.43 0.48+0.44 0.70 0.39
Problemi 0.43+0.45 0.37+0.42 0.39 0.86
psicosomatici
Tab.21
2 =
1,8 A
16 -
1.4 A
1,2
o B Sportcon minore contatto fisico
0.8 1 051 0,59 = 0,63 05 048 B Sport con maggiore contatto fisico
0,6 1 - : . 0,43 0,37
0,4
- .7
0 T T T T
Pressioni Esternalita Tendenze Problemi
ambientalie  del controllo depressive  psicosomatici
familiari del rinforzo

Fig.21

Tenendo in considerazione questo confronto non érgamalcuna differenza
significativa per le scale aggiuntive del questramadi adattamento
interpersonale.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle ddmsioni“Preoccupazione cognitiva”
ed “Emotivita”

Sport con mi@or Sport con maggiore

contatto contatto t p
Preoccupazione 23.65+7,74 20.86+7,59 0.01 2.51
cognitiva
Emotivita 23.58+48,16 19.75+7,73 0.00 3.32
Tab.22
45 A
40 A
35 A
30 A 23,58
25 | 23,62 20,86 19,75 lSportcon.minore
contatto fisico
20 A
| M Sportcon maggiore
s contatto fisico
10 -
5 =
0] T T
Preoccupazione Emotivita
cognitiva

Fig.22

Gli atleti che praticano sport in cui c’@ minorentatto fisico manifestano
maggiori preoccupazioni cognitive ed emotivita qi@mrivono delle situazioni
che ritengono importanti.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle démsioni “Immagine del sé reale”

Sport con mi@o Sport con maggiore

contatto contatto t p
Se attuale: energia | 5.21+077 5.19+0.73 0.90 0.12
Se attuale: affettivita | 4.95+0.62 4.81+0.56 0.11 1.57
positiva
Se attuale: stabilita | 4.55+0.88 4.91+0.74 0.00 -3.00
emotiva
Tab.23
7’ =
61 321 919 495 g9 4,91
4,55
5 -
4 B Sport con minore
3 - contattofisico
2 - M Sportcon maggiore
contatto fisico
1 -
0 T T 1
Se attuale: Se attuale: Se attuale:
energia affettivita stabilita
positiva emotiva
Fig.23

Gli atleti che praticano sport in cui c’é maggiaantatto fisico mostrano piu
tranquillita, ordine interiore e riflessivita.

102



Differenza per tipologia di sport rispetto alle ddmsioni “Immagine del sé ideale”

Sport con n@o Sport con maggiore

contatto contatto t p
Se ideale: energia | 5.95+0,82 5.52+0,83 0.00 3.62
Se ideale: affettivita | 5.21+0,77 4.87+0,63 0.00 3.27
positiva
Se ideale: stabilita | 5.56+0,96 5.30+0,93 0.06 1.86
emotiva
Tab.24
" P 5,56
6 . ’
5 -
4 7 B Sport con minore
3 - contattofisico
2 - M Sport con maggiore
contatto fisico
1 -
O T L 1
Seideale: Seideale: Seideale:
energia affettivita stabilita
positiva emotiva
Fig.24

Gli atleti che praticano sport in cui c’@ minorentatto fisico sembrano
desiderare una maggiore sicurezza interiore ed reesg@u  attivi

nell'orientamento verso la vita. Essi inoltre desaho essere piu tolleranti,
altruisti e sinceri, tratti che favoriscono un rapgp soddisfacente con gli altri.
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Sport con minore contatto

Differenza per genere rispetto alla dimensione ‘@efficacia”

Ragazze Ragazzi p t
Autoefficacia 38.68+5.18 40.38+6.41 0.11 -1.60
Tab.25
Autoefficacia
40,38

50 - 38,68
40 -

30 -

20 A

10 o

N . -~

Ragazze Ragazzi

Fig.25

Non esiste alcuna differenza significativa per gemespetto alla dimensione
“autoefficacia” negli sport con minore contattads
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Sport con maggiore contatto fisico

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “deifficacia”

Ragazze Ragazzi p t
Autoefficacia 41.80+3.14 41.18+4.24 0.55 0.60
Tab.26
Autoefficacia
41,8 41,18
50 -
40 A
30 A
20 A
10 -
0 T 1
Ragazze Ragazzi
Fig.26

Non esiste alcuna differenza significativa per gemespetto alla dimensione
“autoefficacia” negli sport con maggiore contaigdo.
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Sport con minore contatto

Differenza per genere rispetto alle scale baseqdelstionario di adattamento

interpersonale
Ragazze Ragazzi t p
Passivita 1.27+0.26 1.32+0.23 0.21 -1.25
Impulsivita 1.25+0.36 1.12+0.41 0.07 1.80
Narcisismo 1.10+0.29 1.16+0.31 0.32 -1.00
Preoccupazione 1.09+0.33 1.20+0.29 0.06 -1.91
sociale
Stress in situazioni | 1.26+0.33 1.47+0.32 0.00 -3.563
sociali
Tab.27
5 -
187 1,47
1,6 1 ,
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Fig.27

Entrambi i sessi manifestano valori inerenti le lescalella passivita,

dell'impulsivita, del narcisismo e dello stresssituazione sociale superiori al
limite del Q3, i maschi inoltre rispetto alle ragazsuperano i valori limite del
Q3 relativi alla scala della preccupazione sociMe. i ragazzi rispetto alle
ragazze superano molto i valori limite del Q3 iglda scala della passivita e
dello stress in situazione sociale.
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Sport con maggiore contatto

Differenza per genere rispetto alle scale baseqdelstionario di adattamento
interpersonale

Ragazze Ragazzi p t
Passivita 1.42+0.13 1.39+0.25 0.67 0.43
Impulsivita 1.35+0.37 1.12+0.38 0.02 2.40
Narcisismo 1.23+0.17 1.07+0.28 0.02 2.37
Preoccupazione 1.02+0.42 1.14+0.36 0.19 -1.32
sociale
Stress in situazioni | 1.28+0.48 1.45+0.35 0.09 -1.69
sociali

Tab.28

M Ragazze

M Ragazzi

Fig.28

| valori ottenuti dalle scale base del questiondriadattamento interpersonale
indicano che entrambi i sessi superano i limiti simas (Q 3) rispetto alle scale
passivita, impulsivita, narcisismo e stress inasitane sociale, solo i ragazzi
superano il limite massimo (Q3) per la preoccupazisociale
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Sport con minore contatto

Differenza per genere rispetto alle scale aggwumtiel questionario di adattamento
interpersonale

Ragazze Ragazzi p t
Pressione ambientale 0.51+0.38 0.62+0.44 1.00 0.00
e familiare
Esternalita del 0.78+0.32 0.62+0.34 0.01 2.56
controllo del rinforzo
Tendenze depressive| 0.60+£0.42 0.42+0.43 0.02 2.34
Problemi psico- 0.48+0.44 0.38+0.45 0.22 1.23
somatici
Tab.29
2 -
18 A
1,6 A
14 A
1,2 A
1 0,62 L B Ragazze
081 051 gm . 0L 042 0ag 038 _
06 - : B Ragazzi
0,4 4
0,2 A
0
Presione Esternalita del Tendenze Problemi psico-
ambientalee controllodel depressive somatici
familiare rinforzo
Fig.29

| risultati ottenuti tenendo in considerazione leals aggiuntive del
guestionario di adattamento interpersonale evidenzche i valori rientrano
nella media per quanto riguarda le ragazze, meénagazzi manifestano valori
entro la media per tutte le scale tranne per i Iprob psico-somatici che
appaiono al di sotto del valore minimo (Q1.)
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Sport con maggiore contatto

Differenza per genere rispetto alle scale aggwumtiel questionario di adattamento
interpersonale

Ragazze Ragazzi p t
Pressione ambientalg 0.70+0.50 0.56+0.43 0.23 1.22
e familiare
Esternalita del 0.67+0.41 0.62+0.41 0.61 0.51
controllo del
rinforzo
Tendenze depressive 0.57+0.55 0.45+0.40 0.30 1.05
Problemi psico- 0.27+0.35 0.40+0.43 0.22 -1.24
somatici
Tab.30
7 =
1,8 -
1,6 -
1.4 -
1,2 A
1 W Ragazze
0,8 -
W Ragazzi
0.6 1 0,4
04 - 0,27
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o // I/'/
Presiore Esternalita de Tendenze Problemi psico-
ambiantzlee controllo cel depressive somatici

familiare rinforzo

Fig.30

| valori ottenuti dalle scale aggiuntive del questrio di adattamento
interpersonale indicano che i valori di tutte lalecrientrano nelle media per
entrambi i sessi, solo la scala “problemi psico-ataifindica valori inferiori
ai valori minimi (Q1) per i ragazzi.

109



Sport con minore contatto

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “Bceupazione cognitiva” ed
“Emotivita”

Ragazze Ragazzi p t
Preoccupazione 26.97+7.56 20.33+6.18 0.00 5.18
cognitiva
Emotivita 28.23+£7.92 18.93+5.25 0.00 7.58
Tab.31
45 -
40 -
357 26,97 28,22
30 A
20,33
25 18,93 B Ragazze
20 A W Ragazzi
15 1
10 -
0 . 1
Preoccupazione cognitiva Emotivita
Fig.31

Entrambi i sessi manifestano livelli di preoccupaz cognitiva e di emotivita
entro i valori medi, anche se comunque le ragazarifestano stati d’ansia
somatica e cognitiva superiori ai ragazzi.
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Sport con maggiore contatto

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “Beceupazione emotiva” ed
“Emotivita”

Ragazze Ragazzi p t
Preoccupazione 21.60+6.68 20.61+7.91 0.62 0.50
cognitiva
Emotivita 22.30+6.42 18.90+7.98 0.09 1.72
Tab.32
45
40 -
35 1
30 7 21,6 20,61 22,3
25 - 18,9 W Ragazze
20 1 W Ragazzi
15 7
10 +
5 -
0 T f
Preoccupazione cognitiva Emotivita
Fig.32

Entrambi i sessi presentano valori attinenti laopceipazione cognitiva al di
sotto dei valori minimi, manifestando valori rigdanti I'emotivitd che
rientrano nei valori medi.
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Sport con minore contatto

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “lagme del sé reale”

Ragazze Ragazzi p t
Se attuale: energia | 5.03+0.79 5.38+0.71 0.01 -2.48
Se attuale: affettivita | 5.13+0.64 4.76+0.54 0.00 3.40
positiva
Se ideale: stabilitd | 4.30+0.85 4.80+0.85 0.00 -3.26
emotiva
Tab.33
7 -
6 -
b -
4 -
B Ragazze
37 B Ragazzi
? -
1 -
0 1'/
Se attuale: energia Se attuale: Se attuale: stzbilita
affettivita positiva emotiva
Fig.33

| valori otttenuti considerando le tre dimensiomlldmmagine del sé reale
rientrano nella media per le ragazze, per i ragaaztce solo due valori
rientrano nella media (energia e stabilita emofila)dimensione “affettivita
positiva risulta essere al di sotto dei valori min{Q1).
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Sport con maggiore contatto

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “lagme del sé reale”

Ragazze Ragazzi p t
Se attuale: energia | 5.21+0.58 5.19+0.78 0.91 0.11
Se attuale: affettivita | 4.90+0.44 4.78+0.59 0.40 0.84
positiva
Se attuale: stabilitd | 4.67+0.66 4.99+0.75 0.09 -1.72
emotiva
Tab.34
7 -
1 521 519

6 4,9 4,78 4,67 4,99

5 -

4 -

3 B Ragazze

2 B Ragazzi

1 -

0 T T 1

Se attuale: Se attuale: Se attuale:
energia affettivita stabilita emotiva
positiva
Fig.34

| risultati otttenuti indicano che i valori perteambi i sessi rientrano nella
media per le tre dimensioni dellimmagine del séleg soltanto i ragazzi
presentano valori inferiori al Q1 per la dimensiteeergia”.
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Sport conminore contatto

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “lagme del sé ideale”

Ragazze Ragazzi p t
Se ideale: energia 6.03+0.87 5.87+0.77 0.31 1.03
Se ideale: affettivita | 5.57+0.73 4.84+0.64 0.00 5.78
positiva
Se ideale: stabilita 5.60+0.97 5.52+0.96 0.69 0.40
emotiva
Tab.35

H Ragazie

B Ragazzi

Seiceale: energia Seideale: affettivite Seideale: stabilita
positiva emaotiva

Fig.35

| valori otttenuti considerando le tre dimensioeildnmagine del sé ideale
indicano che le ragazze rispetto ai ragazzi mataif@sun maggiore desiderio
di affettivita positiva.
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Sport con maggiore contatto

Differenza per genere rispetto alle dimensioni “lagme del sé ideale”

Ragazze Ragazzi p t
Se ideale: energia | 5.32+0.58 5.58+0.89 0.22 -1.22
Se ideale: affettivita | 4.90+0.54 4.86+0.66 0.81 0.24
positiva
Se ideale: stabilitd | 4.90+0.57 5.44+0.99 0.02 -2.29
emotiva
Tab.36
7 -
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affettivita stabilita emotiva
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Fig.36

Considerando le tre dimensioni dellimmagine delidgale € emerso che i
ragazzi rispetto alle ragazze desiderano possedgerenaggiore livello di
stabilita emotiva.
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Confronto tra Kick boxe full contact e rugby
Differenza per tipologia di sport rispetto alla ddmsione “Impulsivita”

Kickxe Rugby p t

fubmtact

Impulsivita 1.36+0.31 0.98+0.31 0.00 3.867

Tab.37

1,36
1,8 -

1,6 -
1,4 -
1,2 1

0,98

0,8 -
0,6 -
0,4 -
0,2 4

Kick hoxe full contact Rughy

Fig.37

Considerando la dimensione “impulsivitd” € emernse gli atleti che praticano
la kick boxe full contact manifestano un maggioreello di impulsivita
rispetto a coloro che praticano il rugby.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alla damsione “Preoccupazione in
situazioni sociali”

Kibloxe Rugby p t
fubbratact

Preoccupazione in | 20.15+6.54 25.70+7.55 0.02 -2.484
situazioni sociali

Tab.38

45 ~
40 -

35 4
30 - 20,15

&,

25 4
200 1
15 A
10 o

Kick boxe full contact Rughy

Fig.38

Gli atleti che praticano il rugby manifestano uvello maggiore di tensione
che si verifica quando il soggetto si sente ossergdeme valutazioni negative
che possano ferire la propria autostima.
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Differenza per tipologia di sport rispetto alle ddnsioni “Se attuale: energia e

stabilita emotiva” “Se ideale: stabilita emotiva”

Kick bmx Rugby p t
full daict
Se attuale: energia | 5.38+0.57 4.88+0.58 0.01 2.756
Se attuale: stabilita | 5.15+0.69 4.65+0.59 0.02 2.443
emotiva
Se ideale: stabilita | 5.96+0.84 5.16+0.76 0.00 3.148
emotiva
Tab.39
7] 5,96
614 °38 5,16
488 515 4,65
5 -
4 .
3 - W Kick boxe full contact
2 1 H Rugby
1 -
O T 1 1
Se attuale: Se attuale: Seideale:
energia stabilita stahilita
emotiva emotiva
Fig.39

Gli atleti del kick boxe full contact manifestano maggiore orientamento
attivo nei confronti della vita, desiderando piartquillita e ordine inetriore

rispetto ai ragazzi del rugby.

118



Correlazioni tra le variabili (coefficienti per raghi di Spearmag)Sport di squadra . ©
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Eta 1,00
Autoefficacia 0,21 1,00
Passivita 0,02 0,34 1,00
Impulsivita 0,24 0,06 -0,20] 1,00
Narcisismo 0,03 -0,27| -0,34 0,4 1,0p
Preoccupazione 0,20 0,03 0,09 0,31 0,27 1,9qo
sociale
Stress in situazion¢ -0,04 0,09 0,47 -0,13 -0,1¢ 0,33 1,0
sociale
Pressione -0,13 | -0,04 0,02 -0,26f -0,19 -0,340,23( 1,00
ambientale
Esternalita del -0,14 | -0,20| -0,18| -0,15 0,00 -0,220,18| 0,32 1,00
controllo
Tendenze -0,10 | -0,32| -0,18/ -0,38 -0,04 -0,420,26| 0,48 0,36 1,00
depressive
Problemi -0,15 -0,19 -0,01 -0,33 -0,23 -0,260,22 0,25 0,42 0,51 1,00
psicosomatici
Preoccupazione -0,08 | -0,23| -0,21| -0,19 -0,0§ -0,390,42| 0,34 0,30 0,56 0,40 1,0
cognitiva
Emotivita 0,07 -0,16 -0,23 -0,04 -0,0p -0,B90,50 0,26 0,21 0,45 0,42 0,74 1,0p
Se attuale: energia| 0,21 0,2y 0,43 0,07 -0]20 , 1832 | -0,09| -0,17| -0,45 -0,14 -0,3f  -0,19 1,40
Se ideale: energia 0,29 0,08 0,09 0,16 0p2 -pa@o6| 0,09 -0,01| -0,0 -0,0% 0,0 0,1p 0,38 1,90
Se attuale. 0,23 0,08 0,11 0,17 007 015 0,04 001 0,18 010,04 -0,15 0,05 0,52 0,41 1,00
affettivita positiva
Se ideale: 0,21 -0,02 0,00 0,12 0,08 0,1 -0,15 0,43 0,15 04030,03 0,11 0,22 0,24 0,67 0,53 1,00
affettivita positiva
Se attuale: stability 0,20 0,39 0,11 0,43 0,04 0,45 0,19 -0,24 -0f18 1-0}5-0,38 -0,40 -0,39 0,45 0,03 0,16 -0,10 1,00
emotiva
Se ideale: stabilita| 0,26 0,05 0,06 0,17 0,04 -0,01-0,06| 0,08 0,09 -0,06) -0,19 -0,0p  -0,04 0,48 0,f9 .,330 0,49 0,18 1,00
emotiva




Dall’analisi di Spearman € emerso che coloro chegpiscono un maggiore
senso di autoefficacia riescono ad affermare pprarincipi e le proprie idee,
sono piu tranquilli e riflessivi e presentano mirtendenze depressive.

Le persone assertive hanno minori orientamenti igiatici, vivono
maggiormente lo stress in situazioni sociali e loamma percezione attiva di sé
nell’orientamento verso la vita.

Coloro che hanno una piu alta tendenza ad esprirteeroro pulsioni
presentano un maggiore orientamento narcisisticdin® interiore € minori
tendenze depressive.

Coloro che vivono maggiori pressioni ambientalamiliari sostengono che gli
eventi che accadono non sono determinati da loradip@ndono solo dalle
circostanze, hanno maggiori tendenze depressiugardgp devono affrontare
situazioni importanti nella vita presentano una gmge preoccupazione
cognitiva.

| soggetti che sostengono che gli eventi accadomueacindere dalle loro
azioni hanno maggiori tendenze depressive, probl@sico-somatici e
preoccupazione cognitiva.

Allaumentare delle tendenze depressive i soggptésentano maggiore
preoccupazione cognitiva, emotivita e problemi @siomatici; minore energia
e stabilitd emotiva.

Quando i problemi psico-somatici aumentano cresuhea l'intensita della
preoccupazione cognitiva e dell’emotivita nei sdggehe devono affrontare
situazioni ritenute importanti, manifestando angfigore stabilita emotiva.

La crescita della preoccupazione cognitiva condus®ggetti a percepire
maggiore emotivita, minore energia verso la vita stabilita emotiva.
L’aumento dell’emotivita in situazioni importantorrela con la riduzione del

proprio ordine interiore.
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Coloro che dichiarano di avere un orientamente@iterso la vita posseggono
una maggiore stabilita emotiva, tranquillita e oedinteriore, ed un maggiore
desiderio di essere piu sicuri e vivaci. | soggeti invece desiderano essere
piu attivi nella vita sono piu tolleranti e altrtiisanche se manifestano il
desiderio di accrescere queste loro qualita.

Ed infine all’laumentare del desiderio di esseretplleranti cresce la voglia

di essere piu tranquilli e riflessivi.
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Correlazioni tra le variabili (coefficienti per raghi di Spearman)Sport individuali
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Considerando le correlazioni tra le diverse valiaggaminate € emerso che
allaumentare dell’'eta cresce la percezione di sgestire e organizzare le
azioni per raggiungere gli obiettivi prefissatidésiderio di essere piu riflessivi
e possedere maggiore ordine interiore.

Allaumentare della percezione dell’autoefficacieesce il timore di essere
osservato ed essere giudicato negativamente, &ssstdeterminato dalle
situazioni sociali percepite soggettivamente conigaaotianti e ansiogene,
I'orientamento attivo verso la vita e la perceziotieun maggiore ordine
interiore. Diminuisce la pressione ambientale eilfamne, la convinzione a
ritenere che gli eventi accadono indipendentemaéalle azioni del soggetto, le
tendenze depressive, i problemi psico-somaticiggdaccupazione cognitiva.
L'incremento dell'impulsivita correla con un magggolivello di stress in
situazione sociale e con il desiderio di essareatiivi nell’orientamento verso
la vita, piu tolleranti e altruisti.

All'aumentare dell’orientamento narcisistico cret&@reoccupazione sociale.
| soggetti che manifestano maggiore preoccupazsmugale presentano un
aumento dello stress in situazione sociale e ungroeg orientamento attivo
verso la vita, vivono minori pressioni ambientlfamiliari, diminuisce in
loro la percezione che i fatti siano eventi incolbili e imprevedibili, la
tendenza depressiva e i problemi psico-somatichifmstando anche minore
preoccupazione cognitiva ed emotivita quando affroo situazioni
importanti. Allaumentare dello stress in situaziorsociali cresce
I'orientamento attivo verso la vita, diminuisce paessione ambientale e
familiare, la tendenza ad attribuire agli eventusm esterne a sé€, minori
tendenze depressive, problemi psico-somatici, qugmazioni cognitive ed
emotivita.

Chi vive in un ambiente sottoposto a maggiori gi@d ambientali e familiari

ha una maggiore convinzione che gli eventi siaeptemhninati da cause
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esterne al proprio comportamento, presentano uneaiomdelle tendenze
depressive, dei problemi psico-somatici, della pecepazione cognitiva e
dell’emotivita.

All'aumentare della convinzione che il manifestadgigli eventi avviene a
prescindere da ogni nostra azione cresce la teaddegressiva, i problemi
psico-somatici, la preoccupazione cognitiva e l'@wid. Diminuisce la
tendenza a orientarsi positivamente verso la eitaresce la percezione di
essere persone poco capaci di esprimere sentincleti favoriscono un
rapporto soddisfacente con gli altri.

Nei soggetti in cui sono presenti maggiori termedepressive crescono i
problemi psico-somatici, la preoccupazione cogaitive |'emotivita,
diminuendo invece la tendenza ad orientarsi attesste verso la vita, ad
essere tolleranti e altruisti verso gli altri’&umentare dei problemi psico-
somatici cresce la preoccupazione cognitiva, mlimsce I'energia posseduta e
desiderata insieme al desiderio di essere piurévitee altruisti.

L'aumento della preoccupazione cognitiva correlan cb incremento
dellemotivita e diminuisce la percezione di sé eonpersona attiva
nell’orientamento verso la vita.

| soggetti con un’alta emotivita hanno una bassaqzéone di sé come persone
attive nell’orientamento verso la vita e capaci sdntimenti che favoriscono
rapporti soddisfacenti con gli altri.

In coloro che hanno un’alta percezione di sé cgoeesone attive
nell’orientamento verso la vita cresce la percezidnessere capaci di stabilire
buone relazioni sociali, la tranquillita e riflegsh, desiderando un maggiore

aumento in queste capacita.
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Correlazioni tra le variabili (coefficienti per raghi di Spearman)Sport con minore contatto fisico
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| soggetti che hanno una maggiore eta si percemisqou capaci di
raggiungere gli obiettivi prefissati, desiderandan maggiore ordine
interiore.

Un maggior livello di autoefficacia correla con nidrementare
dellincapacita di affermare le proprie esigenzelae riduzione delle
tendenze depressive.

La minore capacita di affermare le proprie ideeralar con 'aumentare
dello stress in situazioni sociali, la percezialesé come persone attive
nell’orientamento verso la vita, con il desiderio @ccrescere questa
capacita e la minore tendenza narcisistica.

L'aumento della preoccupazione relativa alla papmmagine sociale
correla con l'incremento dello stress in situazisoeiale,con la riduzione
della pressione ambientale, la preoccupazione tiegra I'emotivita.
All'aumentare dello stress in situazione socialesce la percezione di sé
come persona attiva nella vita, diminuisce la teade depressiva, i
problemi psicosomatici e la preoccupazione cogaiiivsituazioni ritenute
importanti.

All'aumentare della pressione ambientale e fangliaresce la convinzione
che la realta € un insieme di fatti imprevedil#i,tendenze depressive e i
problemi psicosomatici.

Quando cresce la convinzione che cio che accadedimende da noi
aumentano le tendenze depressive, i problemi psicatici e 'emotivita.
Quando le tendenze depressive aumentano cresconprollemi
psicosomatici, la preoccupazione cognitiva e l'aui@dt, diminuisce la

percezione di essere piu tranquilli, riflessivieatergici nella vita.
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L’'incremento dei problemi psicosomatici correlancil crescere della
preoccupazione cognitiva e I'emotivita, e la ridum dell’energia e la
stabilita emotiva.

Quando cresce la preoccupazione cognitiva in sidnaatenute importanti
aumenta I'emotivita, diminuisce I'energia e la gibemotiva.

Il crescere dell’emotivita di fronte a situaziomnportanti diminuisce la
percezione di ordine interiore e di energia.

Nei soggetti in cui cresce la percezione di essgrergici verso la vita
aumenta anche il desiderio di incrementare questeepione, inoltre sono
persone con maggiore ordine interiore e altruisti.

In coloro che cresce il desiderio di essere pitrgigoeaumenta anche il
desiderio di essere piu aperti verso gli altri pegare migliori rapporti

interpersonali.
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Correlazioni tra le variabili (coefficienti per raghi di Spearman)Sport con aggiore contatto fisico
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| soggetti con una maggiore eta sembrano possedeesiderare maggiore
tranquillita e ordine interiore.

Coloro che si percepiscono piu capaci di raggiuaggirobiettivi prefissati
presentano una maggiore preoccupazione della praprnagine sociale e
un livello di stress utile per affrontare le sititad, sono piu energici e
possiedono maggiore stabilita emotiva. Diminuisae percezione della
pressione ambientale e familiare, la convinzione ¢t eventi siano
indipendenti dalle loro azioni, minori tendenzep@ssive e problemi
psicosomatici, ed infine minore preoccupazione g¢ognquando i soggetti
devono affrontare situazioni ritenute importanti.

| soggetti che manifestano un maggiore livello mpulsivita esprimono
maggiori tendenze narcisistiche e preoccupazionative alla propria
immagine sociale, sono piu energici e capaci diisenti che favoriscono
I rapporti interpersonali; manifestando minori tende depressive e
problemi psicosomatici.

L’aumentata tendenza narcisistica correla con unaaggore
preoccupazione dell'immagine sociale e con la temdea percepirsi come
persone capaci di sentimenti che favoriscono rdppoterpersonali
soddisfacenti.

| soggetti che manifestano una maggiore preoccapazidella propria
immagine sociale vivono un maggiore senso di stiesstuazioni sociali,
manifestano maggiore energia, tranquillita e aparnei confronti altrui.
Diminuisce il senso di pressione ambientale, lagadone che gli eventi
non dipendano dalle loro azioni, le tendenze dapres i problemi
psicosomatici, la preoccupazione cognitiva e I'dawi@t quando si
affrontano situazioni ritenute importanti.

| soggetti che presentano un maggiore livello tBsst in situazioni social
sono piu attivi nella vita, manifestano una maggigressione ambientale

e familiare, minore tendenza ad attribuire alBeso le cause degli eventi
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che si manifestano, minori tendenze depressivehlgmu psicosomatici,
preoccupazione cognitiva ed emotivita .

| soggetti che vivono in situazioni di maggiore ggiene ambientale e/o
familiare sostengono che gli eventi sono fatti ieyadibili e incontrollabili,
manifestano maggiori tendenze depressive e probjesicosomatici,
vivono le situazioni importanti con una maggioreqacupazione cognitiva.
Coloro che presentano una maggiore convinzione gleeventi si
verificano indipendentemente dalle loro azioni restano maggiori
tendenze depressive e problemi psicosomatici, roaggireoccupazione
cognitiva ed emotivita. Manifestando una minorergi@enei confronti della
vita e minore ordine interiore.

Gli atleti che manifestano maggiori tendenze degves manifestano
maggiori problemi psicosomatici, preoccupazionentidga ed emotivita
quando devono affrontare situazioni importanti.cBpendosi poco energici
e tranquilli.

| soggetti che vivono con una maggiore preoccupezioognitiva le
diverse prove che devono affrontare, manifestan@gma problemi
psicosomatici ed emotivita, percependosi con nairgarergia e poco ordine
interiore.

Tra gli atleti che sono piu energici, c’é una maggipercezione di sé come
persone capaci di sentimenti che favoriscono upadp soddisfacente con

gli altri.
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Conclusioni

| risultati ottenuti dalla ricerca ci permettono @bnfermare le ipotesi di
partenza secondo cui esistono delle differenze digersi costrutti
psicologici esaminati tra gli sport di squadra dividuali, tra sport con
minore e maggiore contatto fisico, considerandohante differenze
all'interno della variabile genere.

Gli atleti che praticano sport individuali rispeticcoloro che si dedicano a
sport di squadra sembrano essere maggiormente icdpatfermare le
proprie esigenze e difendere le proprie idee. Remgindo i propri obiettivi
senza creare sofferenza altrui e situazioni coundlic

Essi percepiscono un livello minore di preoccupaei cognitiva e di
emotivita quando affrontano situazioni ritenute artpnti.

Manifestano una maggiore sicurezza interiore, quoovivaci, esuberanti,
sicuri ed espansivi.

Tenendo in considerazione la differenza all'intededla variabile genere,
sembra emergere che i ragazzi facenti parte degirt sdi squadra si
percepiscano piu capaci di mettere in atto aziogi maggiungere dli
obiettivi prefissati rispetto alle ragazze.

Non esiste alcuna differenza tra i due generi ik@ladlle scale base del
questionario di adattamento interpersonale, in guantrambi superano i
limiti massimi relativi alle dimensioni passivitempulsivita, narcisismo e
stress in situazioni sociali.

Tenendo invece in considerazione le scale aggeird® questionario di
adattamento interpersonale emerge che tutte lendim@ per entrambi i
sessi rientrano nella norma, al di fuori della disiene “problemi
psicosomatici” che sembrerebbero essere situaii @grazzi che praticano

sport individuali al di sotto dei valori minimi.
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Negli sport di squadra le ragazze manifestano ualléi di emotivita
superiore alla norma quando devono affrontare dali@azioni ritenute
importanti, invece negli sport individuali la dinsone della
preoccupazione cognitiva sembra risultare per icimagersino al di sotto
dei valori minimi.

All'interno degli sport di squadra i ragazzi presem una scarsa energia
nei confronti della vita, ed una ridotta percezioineé come persone capaci
di sentimenti ed affetti che favoriscono un rappabddisfacente con gli
altri. Le ragazze invece desiderano percepirsigimamente piu energiche,
aperte e tolleranti. Al contrario le ragazze dsglrt individuali desiderano
soltanto essere piu capaci di sentimenti che fagario buoni rapporti
interpersonali.

Gli atleti che praticano sport individuali con umeggiore eta presentano
un’aumentata percezione di autoefficacia.

Coloro che percepiscono un maggiore senso di digae attribuiscono
molta importanza al modo in cui vengono osservaiudicati, vivono una
situazione di stress che li mette nelle condizohmeagire ad eventi esterni
che devono essere affrontati e risolti, sono meitergici verso la vita e si
percepiscono molto tranquilli e riflessivi.

Vivono in condizioni di bassa pressione ambien&l@miliare, ritengono
importante l'azione del soggetto per determinaremanifestarsi degli
eventi, rivelando una ridotta presenza di tendedeggressive, problemi
psico-somatici e preoccupazione cognitiva nelleuagitoni ritenute
importanti.

Nei soggetti in cui sono presenti maggiori termdedepressive crescono i
problemi psico-somatici, la preoccupazione cogaitie I'emotivita,
diminuendo invece la tendenza ad orientarsi attesaste verso la vita, ad
essere tolleranti e altruisti verso gli altriamfestando un minore

desiderio di ordine interiore.
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E tra coloro che manifestano maggiori problemi @somatici cresce la
preoccupazione cognitiva in situazioni ritenute amanti, diminuisce la
percezione presente e desiderata di essere pilgi@riesieme al desiderio
di essere piu tolleranti e altruisti.

Tra gli atleti che hanno un’alta percezione di seme persone attive
nell'orientamento verso la vita cresce la sensazidn essere capaci di
stabilire buone relazioni sociali, di tranquilliariflessivita, desiderando un
maggiore aumento in queste capacita.

Invece gli atleti con un alto livello di autoeffda che praticano sport di
squadra riescono ad affermare i propri princijpe @roprie idee, sono piu
tranquilli e riflessivi e presentano minori tenderdepressive.

Coloro che vivono maggiori pressioni ambientalamiliari sostengono che
gli eventi che accadono non sono determinati da toa dipendono solo
dalle circostanze, hanno maggiori tendenze depeessiquando devono
affrontare situazioni importanti nella vita presem una maggiore
preoccupazione cognitiva. La crescita di questhaticonduce i soggetti a
percepire maggiore emotivita quando affrontanoedgtuazioni considerate
importanti, sono meno energici verso la vita, lmaon basso livello di
ordine interiore, che viene ridotto anche dall'antoedella presenza
dell’emotivita.

In alcuni atleti in cui € presente un maggiore raeento attivo verso la
vita, € presente una piu alta stabilita emotivanduillita e ordine interiore,
ed un maggiore desiderio di essere piu sicuri aciiv

| soggetti che praticano sport in cui esiste un gi@ag contatto fisico
percepiscono un’alta sicurezza riguardo alla l@pacita di raggiungere gli
obiettivi prefissati, riuscendo a risolvere prohidifficili guando provano
in maniera decisa.

Alcuni di questi atleti presentano una maggioreac#p di difendere i
propri principi, di affermare le proprie idee, estono ad instaurare buone

relazioni interpersonali. Essi, manifestano unashagreoccupazione
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cognitiva ed emotivita quando devono affrontardedsltuazioni ritenute
importanti; percependo maggiore tranquillitd, oedinteriore e riflessivita.
In questa tipologia di sport entrambi i sessi saperi limiti massimi
rispetto alle scale del questionario di adattamant&rpersonale: passivita,
impulsivita, narcisismo e stress in situazioni abcmanifestando livelli di
preoccupazione cognitiva al di sotto dei valori imin

| ragazzi, soprattutto coloro che hanno una maggiba percepiscono un
minore senso di energia nell'orientamento verswita, desiderando di
essere piu tranquilli e con maggiore ordine intexio

Gli atleti che si percepiscono piu capaci di raggere gli obiettivi
prefissati presentano una maggiore preoccupazielt propria immagine
sociale e un livello di stress utile per affrontdeesituazioni, sono piu
energici e possiedono maggiore stabilita emotivasi fpresentano una
ridotta percezione della pressione ambientalarglifae, sono piu convinti
che gli eventi dipendano dalle proprie azioniggentano minori tendenze
depressive e problemi psicosomatici, ed infine festano una ridotta
preoccupazione cognitiva quando i soggetti devolfimrdare situazioni
ritenute importanti.

Gli atleti che manifestano un maggiore livelloidipulsivita esprimono
maggiori tendenze narcisistiche e preoccupazionative alla propria
immagine sociale, sono piu energici, manifestanonomi tendenze
depressive e problemi psicosomatici.

| soggetti che presentano un adeguato livello rdisstin situazioni social
sono piu attivi nella vita, manifestano minore grese ambientale e
familiare, una bassa tendenza ad attribuiresdii@o le cause degli eventi
che si manifestano, minori tendenze depressiverablemi psicosomatici,
minore preoccupazione cognitiva ed emotivita quaaifimntano situazioni
considerate importanti.

| soggetti che vivono con maggiore preoccupazioognitiva le diverse

prove importanti della vita manifestano maggiorolgemi psicosomatici
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vivono le situazioni con maggiore emotivita, pemegosi con minore
energia e poco ordine interiore.

Tra gli atleti che sono piu energici, c’é una maggipercezione di sé come
persone capaci di sentimenti che favoriscono upadp soddisfacente con
gli altri, ed un maggior senso di ordine interiore

Gli atleti che praticano sport in cui c’e@ minorentatto fisico sembrano
desiderare una maggiore sicurezza interiore ed reesgeu attivi
nell'orientamento verso la vita. Essi inoltre diesano essere piu tolleranti,
altruisti e sinceri, tratti che favoriscono un ragp soddisfacente con gli
altri.

Considerando le differenze di genere tra le dugldgie di sport € emerso
che entrambi i sessi superano i limiti massimi lpedimensioni passivita,
impulsivita , narcisismo e stress in situazioneiadec anche se i ragazzi
rispetto alle ragazze superano di molto i valorissmai rispetto le
dimensioni: passivita e stress in situazioni sacial

| valori delle dimensioni del sé reale rientrandan@orma per entrambi i
sessi, solo per i ragazzi sono emersi dati sialati sotto dei valori minimi
per la dimensione affettivita positiva, ma sonadgazze a manifestare il
desiderio di accrescimento di questa dimensione.

In entrambi le tipologie di sport considerandodale base del questionario
di adattamento interpersonale € emerso che i ragagerano i limiti
massimi per la dimensione preoccupazione sociaksi Eivono una
condizione di tensione che si verifica quando ggito si sente osservato e
teme valutazioni negative che possano ferire lanmautostima.
Considerando invece le scale aggiuntive del quesstio di adattamento
interpersonale, i valori rientrano nella norma eetrambi i sessi, solo per
la scala “problemi psicosomatici” i dati sembrarsseze inferiori ai valori

minimi per i ragazzi.
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Tra gli atleti con una maggiore eta che praticgmart con minore contatto
fisico cresce la percezione di essere piu capamgtiiungere gli obiettivi
prefissati, desiderando di possedere un migliodeerinteriore.

In coloro che manifestano un maggior livello diaaifficacia si evince una
crescita nella capacita di affermare le proprigesze e la riduzione delle
tendenze depressive.

Gli atleti che manifestano una maggiore capacitaffirmare le proprie
idee manifestano un livello di stress che gli pateneli affrontare gli
eventi, di percepirsi piu energici con il desidedo accrescere questa
capacita e la minore tendenza narcisistica.

Nei soggetti in cui aumenta lo stress in situazi@ueiale cresce la
percezione di sé come persona attiva nella vitmindiisce la tendenza
depressiva, i problemi psicosomatici e la preoceziguee cognitiva in
situazioni ritenute importanti.

Infine tenendo in considerazione I'esistenza diedénza tra gli atleti che
praticano la Kick boxe full contact e il rugby, énerso che i primi
sembrano essere piu impulsivi, piu energici neifroomti della vita,
percependosi con un maggiore ordine interiore, edsione quest’ultima
che vorrebbero incrementare rispetto ai ragazziugtgly.

Invece gli atleti che praticano il rugby manifestam livello maggiore di
tensione che si verifica quando il soggetto si eseogservato e teme

valutazioni negative che possano ferire la proguitstima.
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QUESTIONARIO DI ADATTAMENTO INTERPERSONALE

Il questionario presenta delle affermazioni cheuagdano la Sua persona.
Segni, con una crocetta nell'apposita casellagqielle alternative di risposta
presentate meglio si addice al Suo comportameritoadd.

1. Mi capita di guardarmi allo specchio

Spessam Qualche volta Raramente o mai
2. Mi emoziono a parlare con la gente nei ricevitnemelle riunioni sociali

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
3. Se non sono d'accordo con cio che mi viene ihise dire di no

Spessm Qualche volta Raramente o mai
4. Riesco ad influenzare gli altri

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
5. Mi sento a mio agio quando parlo con personkatted sesso

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
6. Sono uno che sa come difendere i propri diritti

Spessm Qualche volta Raramente o mai

7. Mi capita di inventare delle scuse per evitareioni con persone che non conosco
bene

Spessam Qualche volta Raramente o mai
8. Quando parlo con una persona, la guardo negftiioc

Spessm Qualche volta Raramente o mai
9. Se qualcuno vicino a me al cinema parla a vtiegrdervengo per farlo smettere

Spessm Qualche volta Raramente o mai
10. Amo essere al centro dell'attenzione

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
11. Gli altri mi considerano uno con cui e diffeindare d'accordo

Spessm Qualche volta Raramente o mai
12. Il mio aspetto fisico mi piace

Molto o Abbastanza Poco o per nientes
13. Quando parlo per la prima volta con qualcunicsento teso

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
14. Evito di parlare con le persone finché nondeasco bene

Spessm Qualche volta Raramente o mai

15. Se qualcuno in una fila cerca di sorpassaoigdcio passare per non attaccare lite
Spessm Qualche volta Raramente o mai



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

La gente mi ascolta con ammirazione
Spessm Qualche volta Raramente o mai

Quando litigo con qualcuno, divento violento

Spessam Qualche volta Raramente o mai
Mi piace fare scherzi pesanti

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Penso di avere ottime capacita come ‘capo’

Molto o Abbastanza Poco o per nientes
Ci tengo a comportarmi in modo da ispirare algti fiducia

Molto o Abbastanza Poco o per nienten
Divento teso quando penso che qualcuno misdtaando

Molto o Abbastanza Poco o per nientes
Riesco a rilassarmi anche quando sono conmeesiranee

Molto o Abbastanza Poco o per nientes
Ho timore a parlare con i miei superiori

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Mi annoia la gente che mi parla dei suoi pnuile

Molto o Abbastanza Poco o per nientes
Riesco ad avviare facilmente la conversaziowb@con persone estranee

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Se so che qualcuno parla male di me, cerawcdntrarlo per chiarire la cosa

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Gli altri hanno da imparare da me

Molto o Abbastanza Poco o per nientes
Esprimo francamente i miei sentimenti con chue

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Ho paura che gli altri si accorgano dei miéettii

Spessam Qualche volta Raramente o mai
Mi é capitato di insultare qualcuno

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Mi piace tirare sul prezzo quando compro qusaco

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Mi preoccupo di cio che gli altri possono peasdi me

Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Esprimo agli altri lodi e apprezzamenti, quahaderitano

Spessm Qualche volta Raramente o mai

Mi sento ansioso quando mi trovo in situazairgruppo



35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Mi sento sicuro di me stesso, almeno quanadtie persone

Spessm Qualche volta Raramente o mai
Bado all'opinione che i superiori hanno di me
Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Mi da fastidio trovarmi in situazioni in cui geuno € piu brillante di me
Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Quando mi viene chiesto di fare qualcosa, chilegerché
Spessm Qualche volta Raramente o mai
Se mi provocano perdo la calma
Spessm Qualche volta Raramente o mai
Temo che gli altri possano non approvare cefahcio
Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Le occasioni di incontro sociale mi mettonasagio
Molto o Abbastanza Poco o per nientes
E' bene fidarsi degli altri
Spessam Qualche volta Raramente o mai
L'aspetto fisico e importante nello stabilapporti con gli altri
Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Mi capita di fare nuove amicizie
Spessm Qualche volta Raramente o mai
Mi ritengo, per certi versi, una persona futali comune
Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Se mi trovo in disaccordo con qualcuno, prsterinon dirlo apertamente
Spessam Qualche volta Raramente o mai
Quando sono con gli altri, mi pare di companiain modo ridicolo
Molto o Abbastanza Poco o per nientes
Mi fa irritare il fatto che la gente non mi siaera per quanto merito
Molto o Abbastanza Poco o per nienter
Riesco a manipolare gli altri, cioé li inductaee cio che voglio
Molto o Abbastanza Poco o per nienten

Parlare in pubblico per me & un problema
Molto o Abbastanza Poco o per nientes



51) Ho pensato di andare dallo psicologo per dei probtdne mi assillano

Molto Abbastanza Poco o per niente
52) I miei genitori vorrebbero influenzare le mie $eali studio e di lavoro
Molto Abbastanza Poco o per niente
55) Mi sento irrequieto e agitato
Molto Abbastanza Poco o per niente
57) Quello che mi succede non dipende da me
Spesso Qualche volta Raramente o mai

58) Mi pare di essere peggiore degli altri
Spesso Qualche volta Raramente o mai

59) Penso che i miei familiari mi considerano ancord una ragazzo/ a
Spesso Qualche volta Raramente o mai

60) Per me la realta e un insieme di fatti impreved@ihcontrollabili

Molto Abbastanza Poco o per niente
61) Mi pare di perdere interesse per le cose che faccio

Molto Abbastanza Poco o per niente
63) Se potessi, mi piacerebbe andarmene da casa

Molto Abbastanza Poco o per niente
64) Credo che sono gli altri a condizionare le nostte

Molto Abbastanza Poco o per niente

65) Ho problemi di stomaco
Spesso Qualche volta Raramente o mai
66) Il futuro mi pare negativo

Molto Abbastanza Poco o per niente
67) L’ambiente in cui vivo € opprimente
Molto Abbastanza Poco o per niente

69) Mi sento scoraggiato circa il futuro

Spesso Qualche volta Raramente o mai
70) Provo soddisfazione nel fare le cose

Spesso Qualche volta Raramente o mai
71) Sento in varie parti del corpo dolori che non segare

Spesso Qualche volta Raramente o mai
72) Cio che faccio non e determinato da me stesso,peade dalle circostanze

Spesso Qualche volta Raramente o mai
73) Soffro di mal di testa

Spesso Qualche volta Raramente o mai
75) Il mio stato di salute mi preoccupa

Spesso Qualche volta Raramente o mai



Valuta: TE STESSO(come realmente sei)
Per ciascuna coppia di aggettivi opposti, sceghlgué piu indicato per descrivere te stesso. Ingicase
I'aggettivo scelto ti descrive Moltd\bbastanza Pocq mettendo un crocetta nella apposita casella. ldsa
casella centrale solo quando né 'uno né l'altra dae aggettivi ti descrivono come effettivameete s

Molto Abbast. Poco PocAbbast. Molto
1 FORTE _ DEBOLE
2 INDIPENDENTE o DIPENDENTE
3 AGGRESSIVO - PACIFICO
4 PROFONDO _ SUPERFICIALE
5 FREDDO - CALDO
6 RIFLESSIVO - IMPULSIVO
7 INDESIDERABILE _ DESIDERABILE
8 ESPANSIVO - CHIUSO
9 PESSIMISTA - OTTIMISTA
10 CALMO o AGITATO
11 IMMATURO - MATURO
12 FRAGILE - RESISTENTE
13 DISTESO - TESO
14 INSIGNIFICANTE . IMPORTANTE
15 ATTIVO o PASSIVO
16 INSICURO - SICURO
17 GUSTOSO - DISGUSTOSO
18 INSTABILE o STABILE
19 SEMPLICE - COMPLICATO
20 TENERO - DURO
21 DIFFIDENTE o FIDUCIOSO
22 VELOCE - LENTO
23 TOLLERANTE o INTOLLERANTE
24 IDEALISTA - REALISTICO
25 VIVACE o APATICO
26 ANSIOSO - TRANQUILLO
27 COERENTE - INCOERENTE
28 EGOISTA - ALTRUISTA
29 CAPACE - INCAPACE
30 DISORDINATO o ORDINATO
31 EFFICIENTE - INEFFICIENTE
32 CONSERVATORE - PROGRESSISTA
33 INDECISO . DECISO
34 SINCERO - INSINCERO
35 SODDISFATTO o INSODDISFATTO
36 INGIUSTO GIUSTO



Valuta: TE STESSO (come vorresti essere)
Per ciascuna coppia di aggettivi opposti, sceghlgué piu indicato per descriveomme vorresti esseréndica
poi se I'aggettivo scelto ti descrive Malthbbastanza Pocg mettendo un crocetta nella apposita casella. Usa
la casella centrale solo quando né I'uno né 'alttei due aggettivi ti descrivono come vorresti Bsse

Molto Abbast. Poco PocAbbast. Molto
1 FORTE . . . - - DEBOLE
2 INDIPENDENTE . . o . DIPENDENTE
3 AGGRESSIVO _ - - - . PACIFICO
4 PROFONDO . . . _ - SUPERFICIALE
5 FREDDO . . - - . CALDO
6 RIFLESSIVO . - - - . IMPULSIVO
7 INDESIDERABILE . - o . DESIDERABILE
8 ESPANSIVO . - - - . CHIUSO
9 PESSIMISTA . . - - . OTTIMISTA
10 CALMO . . . o . AGITATO
11 IMMATURO _ - - - . MATURO
12 FRAGILE . - - - - RESISTENTE
13 DISTESO . - . - - TESO
14 INSIGNIFICANTE . . _ . IMPORTANTE
15 ATTIVO _ - - o . PASSIVO
16 INSICURO . - - - . SICURO
17 GUSTOSO . . - - - DISGUSTOSO
18 INSTABILE . - . o . STABILE
19 SEMPLICE . . - - . COMPLICATO
20 TENERO . . . - . DURO
21 DIFFIDENTE . - - o - FIDUCIOSO
22 VELOCE . . . - . LENTO
23 TOLLERANTE . . - o . INTOLLERANTE
24 IDEALISTA . - . - . REALISTICO
25 VIVACE _ - . o . APATICO
26 ANSIOSO . - - - - TRANQUILLO
27 COERENTE . . . - . INCOERENTE
28 EGOISTA _ - . - - ALTRUISTA
29 CAPACE . - . - . INCAPACE
30 DISORDINATO . - o - ORDINATO
31 EFFICIENTE . - . - - INEFFICIENTE
32 CONSERVATORE . - o - PROGRESSISTA
33 INDECISO . - - . . DECISO
34 SINCERO _ - . - - INSINCERO
35 SODDISFATTO _ - o - INSODDISFATTO
36 INGIUSTO GIUSTO



QUESTIONARIO W-E

Istruzioni: Indica i sentimenti e i pensieri corrispondenti@che provi quando ti
trovi in situazione di esame, o comunque di unag@ger te importante.

Per ciascuna affermazione presentata contrassagaaélla con il numero

10 se l'affermazione non corrisponder nullaa cio che provi

20 se l'affermazione corrispongmchissimaa cio che provi

30 se l'affermazione corrispon@dbastanzaa cio che provi

40 se I'affermazione corrisponaeoltoa cio che provi

50 se l'affermazione corrisponasattamenta cio che provi

Quando mi trovo in una situazione di esame:

1. Sento il cuore battere forte 020304050
2. Temo di non essere abbastanza preparato 0200304050
3. Per la tensione mi sento sconvolgere lo stomaco 1020304050
4. Penso che avrei dovuto studiare di piu Oz20304050
5. Mi sento turbato e a disagio 020304050
6. Penso che gli altri resteranno delusi dalla mia

prestazione 1020304050
7. Sono molto nervoso M20304050
8. Sento che non renderd come potrei 020304050
9. Mi sento preso dal panico 020304050
10. Non ho fiducia su come riusciro nella prova Or0O304050
11. Mi sento sovraeccitato 20304050

12. Penso alle conseguenze se riuscissi male

nella prova 1020304050
13. Non ho fiducia in me stesso O20304050
14. Mi sento in estrema tensione hoO304050

15. Mi pare che gli altri siano piu preparati di me 1020304050
16. Mi sento agitato per la paura 20304050



17. Temo che la prova possa riguardare qualche
argomento che non ho studiato 020304050

18. Mi sento veramente in ansia 20304050



Self Efficacy

Segni con una sola crocetta nell'apposita casellzle delle alternative di risposta si addice al

suo pensiero. (La casella vuota indica ne accorealisaccordo).

AFFERMAZIONE

Accordo

Completo In parte

Disawdo
In parte

Completo

1) Posso riuscire a risolvere i
problemi difficili se provo in
maniera decisa

2) Anche se qualcuno si oppone,
poOsso trovare i mezzi e la forza pef
ottenere cio che desidero.

3) E’ facile per me fissarmi sui miei
obiettivi e raggiungerli.

4) Sono sicuro di poter fronteggiare
adeguatamente gli eventi inattesi.

5) Grazie alle mie risorse, so
padroneggiare le situazioni
impreviste.

6) Posso risolvere la maggior parte
dei problemi se investo uno sforzo
adeguato.

7) Posso rimanere calmo quando
affronto situazioni difficili, perché
posso contare sulle mie capacita d
fronteggiarle.

8)Quando devo risolvere un
problema, di solito riesco a escogit
parecchie soluzioni.

are

9) Se mi trovo in una difficolta, pos
sempre pensare a qualcosa da fare
superarla.

50
» per

10) Qualunque cosa mi capiti, solits
mente posso padroneggiarla.

oL
1

Sesso:M  F

Quale tipo di sport pratica?

Eta
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