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Abstract: Performance Profile e Goal Setting, La valigetia dello psicologo dello sport
deve necessariamente contenere guest due strument. Uil nel confronio individuale

con i giccatori, ideali quando si lavora con una squadra per favarire la comunica-
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Gli attrezzi del mestiere
Innanzitutto lo psicologo lavora sul
campo. Visiona allenamenti e partite.
Collabora con lo stall tecnico; non in-
terferisce con le decisioni di tipo tec-
nico, tattico o atletico, Dispone dei
suol strumenti. E, quando si tratta di
confromtarsi con una squadra, “Perfor-
mance Profile™ (PP) e “Goal Setting”
rappresentano “attrezzi” indispensi-
hili.

Performance

Profile: i vantaggi

I pugili dilettant furono i primi ai
quali venne propasto. Fine degli anni
Ottanta; Richard Butler 1o utilizza per
aitare ghi allenator a migliorare la
conoscenza degli atleti. In hreve
tempo, dalla boxe alle pii svariale di-
seipling sportive, il Profilo di Presta-
sione conguista anche chi di
psicologia applicut allo sporl non vio-
levi sentir parlare. [ motivi, come i
sund vantagei, sone parecchi: innanzi-
tutto, & una teenica o misura di allena-
lore, uno stramento da campo. In
modo semplice e immediato consente
i giocator ¢ allenatore di creare un
terreno condiviso, rappresentato da

80/ Scienza&Sport

Iigura 2
Spart individaliz il caso dell eouitaeione.
Un’atleta contronta Ja son prestazione gencrale
in verde), con ba sua miplione gaea recente {in
rosseh ¢ con ma in cul ha sperinentate o state
oli Ao Cim aeewrred, b nero, | valudazions data
dall“istratinee,



Adattamento sl\ |

Figura 1
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punti di forza e aree di miglioramento.
Un fondamentale terrena di confronto,

da cui partire per operare insieme.

Come funziona

I obiettivo & Iautoconsapevolezza,
Permette di raggiungerla fornendo al
giocatore una misura del proprio
srado di conoscenga deghi aspetti tec-
nict. tattic, atletici, psicologict. Per
iniziare, si chiede all atleta di sce-
sliere quelli che, a suo giudizio, sono
indici tondamentali per tracciare il
profilo del “giocatore ideale™. Tiro,
passageio. velocitd, resistenza fisica,
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VazZIONg, agares-
sivith o capaciti
di prendere de-
cisioni in tempi
rapidi. Succes-
sivamente, gli si
domanda di
esprimere un
gindizio sul
proprio grado di
abilita relativa-
mente alle arce
scelte, La sem-
phiciti del prin-
cipio alla base del Performance
Profile non deve perd trare in in-
ganno. A livello individuale, rappre-
senta un momento di autovalutazione
utilissimo al giocatore, chiamaro a de-
finire & focalizzare 1 propr punti di
forza e quelli su eui migliorare. Al mi-
ster, facilita la comunicazione con
siocatari, condividendo obiettivi e im-
postando ingieme programmi di alle-
namente pill adeguati.

Quando si vsa
Una prima ipotesi: il Performance
Prafile permette di canoscere qual-

tipo di gara,

Fras.a di

cosa in pit del glocatore in vista della
partita, L obiettivo? Cogliere le sue
sensazioni, lo spirito con cui si avvi-
cina al giormo in cui ke ore di allena-
mento doyranno concretizzarsi in un
risultato, Ad esempio, serve per capire
se vive "attesa con ansia o sotlovaluta
I"impegno. Oppure, se dimostra una
chiara consapevolezza delle propric
risorse. Lo psicologo, attraverso il
Prafilo di Prestazione e il confronlo
con il giudizio obietlivo dell’allena-
tare, pud tornire nna valutazione
dell’approceio alla gara da parte del
giocatore. Un secondo possibile uti-
lizzo & quello fatto ripensando a una
prestazione eccellente. Latleta rivive
mentalmente una gara perfetia o un
suo “momento di flow™, e costruisce
un profilo confrontabile con quello
che lo rappresenta nello stato attuale.
Emerzono chiaramente e aree che il
iocatore ipotizza di migliorare nella
sua preparazione e guali siano invece
le sue abiliti stabili nel tempo, B an-
cora, il terzo utilizzo & quello come
SLTUMENtO per Monilorare i progressi
nel programma di allenamento, Asso-
ciato-a un prano di Goal Sctting a
heeve, medio o lungo terming, ¢ pro-
posto i inizio percorso, in finere e al
termine del programma, il PP disegna
il grafico perfetto dei mighoramenti
nell’arco della stagione,

Goal Setting:

I'importanza

di fissare obiettivi

Per lavorare sul Perfuonmanee Profile ¢
necessario stendere un pianc di Goal
Setting. In pratica, definire gli obiet-
tivi. La tecnica nasce dalle ricerche

= /decislona in

A y :.‘-I‘_. ;
S empl rapidi

PAROLE CHIAVE

* PERFORMANCE PROFILE
* PRESTAZIONE

o AUTOCONSAPEVOLEZZA

s (OAL SETTING
 DEFINIZIONE DI OBIETTIV
* MOTIVAZIONE

SeigrzalkSport [ 31




Due strumenti
per lavorare
con i giocatori

etfettuate dalla psicologia in ambilo
lavorativo: sid a livello individuale sia
organizzativo & dimostrate che lssare
olieltivi costituisce un forte Tatlore
motivanie per I'incremento e i1 mi-
elioramento delle performance, Risul-
lati che spinsero i ricercator o traslare
il modello del Goal Setting nel maondo
dello sport, Can la conseguente diffu-

sione di una tecnica utile, non solo per

migliarare le abilith degh atleti, ma
anche per accrescerne la fiducia in si-
tuazion competitive. Lefficacia del
Gioal Setting riduce il livello d incer-
texza, elimina possibili fonti di disper-
sione non finalizzate al
raggiungimento di obicitivi signifca-

tivi per Uatleta, permette i dosare ef-
ficacemente gli sforzi e di organizzare
limpegno,

Il caso del Bellinzona

Giennaio 2008, Al termine del girone
di andata del campionato svizzero, il
Bellimeona sente il bisogno di tare il
punto della simazione. Fermarsi ¢
guarduarst indietro, al lavoro svolto
fino a quel momento. Ma anche
AVINLL, PEr Progeammare i mesi sue-
cessivi, Aleuni obieltivi vanno rivisti,
alla luce della sitpazione in classifica,
dei nuovi acquisti e di infortuni im-
passibili da metlere in preventivo.
Parte un progetto di consulenza con

I principi del Goal Setting

Psicosport, che permette ad atleii ¢
stalT teenico di mettersi o confronto,
Performance Profile ¢ Goal Seitig
sono stati gl strumenti da cui s & ini-
ziato a lavorare, Riprogrammare ali
obiettivi & stato il tema degh appunta-
menti di gennaio: approfittando della
pausa in campionalo, parte una serie
d"incantri volti-a migliorare la compe-
titivati clella squadea. L analisi delle
mativaziomi ¢ la condivisione delle
nuove mete da raggiungere tra i primi
argomenti, In concreto; Iargoment
yviene esposto dalle psicologo in aola,
la suadra lavora in sottograppi per
Inforzare ¢ allineare le aspettative dei
singoli in una visione comune,

Perché il piano di Goal Setting sia efficace & necessario che gli obiettivi fissati rispettino
determinati principi:
* obiettivi specifici e misurabili - tradurre gli obiettivi in indicatori numerici, facilmente

misurabili, permette di stabilire quanto dista il tragoardo da raggiungere, facilita la valu-
tazione dei progressi, fornisce precisi feedback in base ai quali orientare il comporta-
mento, Di consepuenza, aceresce la motivazione intrinseca;

« significativi per Iatleta — gli obiettivi devono essere costruiti insieme e condivisi da gioca-
tori ¢ allenatore; quelli che Patleta non ritiene importanti per sé non producono effetti po-
sitivi e possono ridurre il livello di motivazione, Ragione per cui, oltre al profilo di
personalita del giocatore, si devono considerare il sistema di aspettative, la motivazione, la
storia sportiva e di vita, nonché le eventuali pressioni esercitate da persone per lui signifi-
calive;

* moderatamente difficili, ma realistici — I'obiettivo ¢ effettivamente stimolante e incre-
menta il livello di motivazione se presenta un certo grado di difficolth. Inizialmente & bene
limitarsi a poche mete, individuate come prioritarie. per mantenere i piedi per terra; una
volta raggiunte, saca possibile stabilirne di suceessive, pitt complesse e specifiche;

* a breve, medio, lungo termine - suddividere gli obiettivi a lungo, medio, breve lermine
favorisce un approccio step by step, che rende pii frequente il monitoraggio dei progressi
¢ Pacquisizione di feedback positivi. Fissare precisi limiti temporali per il raggiungimento
delle finalita agisce positivamente sul livello di motivazione e sull’intensita d’impegno
dell’atleta; :

* individuali e di squadra — negli sport di squadra, i team goal accompagnano sempre

quelli individuali; a inizio stagione sono necessari incontri ¢ momenti di confronto di
gruppo per la definizione, la strutturazione e il monitoraggio degli obiettivi. I team goal ri-
chiedono interazione e comunicazione nel gruppo: ne deriva un incremento di coesione e
senso di appartenenza,
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