UNIVERSITA DEGLI STUDI DI PADOVA

Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione
Corso di laurea in Scienze e Tecniche Psicologiche

Elaborato finale

La mente dell’atleta: motivazione, impegno e rendimento
nel nuoto agonistico

The athlete’s mind: motivation, commitment and

performance in competitive swimming

Relatrice:

Prof.ssa Irene Leo

Laureanda: Valentina Solda
Matricola: 2078061

Anno Accademico 2024/2025



INDICE
INTRODUZIONE
CAPITOLO 1
LA MOTIVAZIONE NELLO SPORT
1.1 Definizione di motivazione

1.2 Teorie della motivazione

1.2.1 Teoria dell’Autodeterminazione
1.2.2 Teoria dell’Obiettivo

1.2.3 Teoria dell’Aspettativa-Valore

1.2.4 Modello di motivazione Bio-Psico-Sociale
1.2.5 Modello IZOF

1.3 Motivazione intrinseca ed estrinseca

1.4 Relazione tra motivazione e performance sportiva
CAPITOLO 2

LA PERFORMANCE SPORTIVA NEL NUOTO

2.1 Il nuoto come sport

2.2 Fattori determinanti nella performance del nuoto
2.2.1 Aspetti tecnici

2.2.2 Aspetti fisici

2.2.3 Aspetti psicologici

CAPITOLO 3

STRATEGIE PER POTENZIARE LA MOTIVAZIONE NEL NUOTO

3.1 Tecniche di allenamento mentale

3.2 Creazione di un ambiente motivazionale
3.3 Ruolo degli allenatori e dei genitori
CAPITOLO 4

CONCLUSIONI

BIBLIOGRAFIA

SITOGRAFIA

o NN Qs W W

10

11

13

13

13

14
14
15
17

19

19

20

22

24

24

27

34



INTRODUZIONE

La motivazione rappresenta senza dubbio uno degli aspetti pit determinanti nella pratica
sportiva, soprattutto in discipline come il nuoto, dove I’impegno, la costanza, la disciplina
e la capacita di superare 1 momenti di difficolta sono elementi imprescindibili per
raggiungere risultati significativi. L obiettivo di questa tesi, attraverso 1’analisi delle
principali teorie motivazionali, ¢ di mettere in luce come la spinta che porta un atleta a
migliorarsi non sia un semplice impulso estemporaneo, ma una complessa interazione di

bisogni ed obiettivi che si sviluppano e si sostengono nel tempo.

Il primo capitolo analizza le principali teorie della motivazione (come la teoria
dell’autodeterminazione, la teoria dell’obiettivo, la teoria dell’aspettativa-valore e il
modello IZOF) applicate al contesto sportivo, approfondendo come queste influenzino il

comportamento dell’atleta.

Il secondo capitolo ¢ dedicato alla performance sportiva nel nuoto agonistico che, in
quanto disciplina che richiede un’elevata coordinazione tecnica ed una solida resistenza
fisica e mentale, rappresenta, quindi, un contesto ideale per osservare come Ila
motivazione possa tradursi in prestazioni tangibili. Le abilita tecniche e la forza fisica,
per quanto fondamentali, non sono sufficienti: infatti ¢ la mente che gioca un ruolo chiave

nel mantenere la concentrazione e gestire la pressione competitiva.

Infine, il terzo capitolo presenta alcune strategie volte ad incrementare la motivazione,
soffermandosi sul ruolo dell’allenamento mentale, di un ambiente motivazionale positivo
e dell’influenza significativa che gli allenatori ed i genitori ricoprono nel percorso
dell’atleta. Infatti 1’utilizzo di tecniche di allenamento mentale permette al nuotatore di
sviluppare una maggiore consapevolezza ed un maggior controllo emotivo, elementi che,
di conseguenza, favoriscono la resilienza e la capacita di mantenere un alto livello di
impegno nel tempo. Allo stesso modo, la creazione di un contesto motivazionale
favorevole, in cui sia gli allenatori che 1 genitori svolgono un ruolo di supporto e di guida,
contribuisce a costruire una solida base su cui Datleta pud crescere e,

contemporaneamente, permette di prevenire fenomeni di burnout o di perdita di interesse.



CAPITOLO 1
LA MOTIVAZIONE NELLO SPORT
1.1 Definizione di motivazione

Il termine motivazione deriva dal latino motivus, che significa “cid che muove”, e actio,
che si riferisce all’atto di agire, al comportamento. La motivazione, dunque, puo essere
immaginata come I’impulso che spinge un individuo a compiere una determinata azione
0 a mantenere un dato comportamento. Si tratta di una forza interiore che orienta il nostro
agire, traducendo in comportamenti concreti il desiderio di soddisfare un bisogno o un

obiettivo.

Questa dinamica non si limita ad un semplice impulso fisico, ma si lega profondamente
alle necessita e ai desideri che ciascuno di noi prova, siano essi primari, come la fame e
la sete, o piu complessi, come il bisogno di autorealizzazione o di appartenenza. Come
indicato dalla teoria dei bisogni di Maslow, 1 bisogni umani sono organizzati in una
gerarchia, dove 1 bisogni primari sono i1 primi ad essere soddisfatti, mentre quelli superiori

come |’autostima e la realizzazione del sé, emergono solo successivamente.

La motivazione nasce quindi come risposta ad una tensione interiore che spinge
I’individuo a colmare una mancanza, a soddisfare una necessita. Si tratta di un processo
che coinvolge vari livelli del nostro essere, dall’aspetto fisiologico a quello psicologico,
e che prende forma attraverso le emozioni, le aspettative e gli obiettivi. In questo senso,
la motivazione non ¢ solo una risposta automatica, ma una valutazione soggettiva del
valore o dell’importanza di un compito o di un obiettivo, che 1’individuo decide di

perseguire.

Non esiste una definizione univoca di motivazione, proprio per la sua natura complessa e
multidimensionale, ma si pud descrivere come una “configurazione organizzata di
esperienze soggettive che spiega I’inizio, la direzione, I’intensita e la persistenza di un
comportamento orientato a uno scopo” (De Boni & Mog¢, 2016). La motivazione, infatti,
non ¢ solo il motore che ci spinge ad agire, ma anche la forza che determina come e quanto
intensamente perseguiremo un obiettivo. Come un vettore, la motivazione ¢ composta da
un modulo, che ¢ I’oggetto di interesse o I’obiettivo da raggiungere, una direzione, cioe
il percorso scelto per raggiungere tale obiettivo, e un verso, che puo essere orientato
all’avvicinamento (approach), spingendoci a voler affrontare una sfida, o

all’allontanamento (avoidance), inducendoci ad evitare una situazione.

Questa tensione dinamica che caratterizza la motivazione ci permette di orientarci nel



mondo e scegliere le nostre azioni e 1 nostri obiettivi coinvolgendo aspetti sia consci che
inconsci del nostro essere. In questa prospettiva, il comportamento umano non ¢ solo il
risultato di una spinta fisiologica, ma ¢ anche orientato da una valutazione soggettiva che
il soggetto compie riguardo a cid che considera importante o significativo. In altre parole,
ogni individuo, attraverso il proprio sistema di valori e la propria percezione di cio che ¢

utile o desiderabile, decide cosa per lui ha senso e, invece, cosa non ha valore.

La motivazione, dunque, non ¢ un fenomeno statico, ma una forza dinamica che guida e
sostiene 1 nostri sforzi, determinando quanto intensamente € per quanto tempo ci

impegneremo in un determinato compito.

E cio che ci permette di agire, di perseverare nonostante le difficoltd e di mantenere
I’impegno anche di fronte agli ostacoli o alle sfide. Per questo motivo, comprendere le
radici e le caratteristiche della motivazione ¢ essenziale per studiare il comportamento
umano e per progettare interventi che possano migliorare il nostro benessere e la nostra

performance.

1.2 Teorie della motivazione

Le teorie della motivazione sono fondamentali per comprendere i meccanismi psicologici
che spingono I’individuo ad agire. Esistono numerosi modelli teorici che si concentrano
su differenti aspetti della motivazione, ciascuno cercando di rispondere a domande
specifiche sul perché e come le persone si impegnano in determinati comportamenti. Tra
le teorie piu influenti troviamo la Teoria dell’Autodeterminazione, la Teoria
dell’Obiettivo e la Teoria dell’Aspettativa-Valore, ognuna delle quali fornisce una

prospettiva unica sul comportamento umano e sulle dinamiche motivazionali.

1.2.1 Teoria dell’Autodeterminazione

La teoria dell’Autodeterminazione (Self-Determination Theory, SDT) sviluppata da
Edward Deci e Richard Ryan nel 1985 si focalizza principalmente sulla motivazione
intrinseca, cio¢ sul desiderio di intraprendere un’attivita per il semplice piacere che
genera, piuttosto che per ottenere ricompense esterne o evitare punizioni. Deci € Ryan
sostengono che alla base del benessere e della motivazione di ciascun individuo ci siano
tre bisogni psicologici universali e fondamentali: 1’autonomia, la competenza e la
relazionalita. L autonomia ¢ il bisogno di sentirsi liberi nelle proprie scelte e di essere in

grado di esercitare il controllo sulle proprie azioni. Cid implica una sensazione di liberta,



che si riflette nella capacita di prendere decisioni che rispecchiano i propri valori e
desideri, piuttosto che essere costretti da obblighi esterni. Il bisogno di competenza,
invece, si riferisce al desiderio di sentirsi capaci di affrontare con successo le sfide e il
percepirsi in grado di ottenere risultati concreti e significativi. Infine, la relazionalita
riguarda il desiderio di appartenenza, di connessione con gli altri e di supporto reciproco.
Infatti, questo bisogno ¢ essenziale per il nostro benessere psicologico, poiché 1’essere
umano ¢ naturalmente portato a cercare legami affettivi e sociali, 1 quali forniscono un

senso di sicurezza e di identita fortemente rilevante.

Nelle loro ricerche, Deci e Ryan (1985) evidenziano come 1’ambiente in cui una persona
si trova a vivere svolga un ruolo cruciale nel soddisfacimento di questi bisogni. Infatti,
quando le condizioni ambientali supportano la liberta di scelta, la capacita di eccellere e
la connessione con gli altri, le persone sono particolarmente piu motivate e impegnate
nelle attivita che intraprendono. Pertanto ¢ importante considerare la distinzione che la
SDT fa tra la motivazione intrinseca e la motivazione estrinseca: la prima nasce dal
piacere e dalla soddisfazione che deriva direttamente dall’attivita stessa, mentre quella
estrinseca ¢ orientata da fattori esterni, come i premi o la necessita di evitare sanzioni.
Sebbene la motivazione estrinseca possa stimolare 1’azione nel breve termine, ¢ la
motivazione intrinseca che favorisce un impegno duraturo e una crescita psicologica
autentica. Tuttavia, un aspetto centrale di questa teoria, ¢ rappresentato dal processo di
internalizzazione, mediante il quale una motivazione estrinseca pud trasformarsi in
motivazione intrinseca. Infatti questo pud venire quando un comportamento che
inizialmente ¢ spinto da una ricompensa esterna viene percepito come coerente con i
propri valori e i principi personali. In altre parole, una volta che un’azione esterna viene
integrata e vissuta come parte della propria identita, esso non ¢ piu solo il risultato di
un’esigenza esterna, ma diventa un comportamento scelto liberamente. Questo processo
di internalizzazione ¢ alla base della Self-Determination Theory, che ha trovato ampio
riscontro in diversi ambiti applicativi, tra cui I’educazione, la psicologia del lavoro e la
psicologia dello sport. Le ricerche in questo campo hanno dimostrato, infatti, che quando
le persone si trovano in ambienti che rispettano i loro bisogni di autonomia, di competenza
e di relazionalita, non solo incrementano il loro benessere psicologico, ma anche le
performance generano risultati migliori (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000).
Diventa fondamentale, quindi, I’interazione tra questi bisogni per mantenere la durata del
comportamento motivato e per permettere un apprendimento a lungo termine, affinché

I’individuo possa raggiungere il suo pieno potenziale.



1.2.2 Teoria dell’Obiettivo

La Teoria dell’Obiettivo (Goal Setting Theory), proposta da Edwin Locke e Gary Latham
nel 1990, ha avuto un impatto notevole sulla psicologia della motivazione, rappresentando
una delle teorie piu accettate. Secondo Locke e Latham, gli obiettivi non sono solo un
mezzo per misurare il progresso, ma sono anche il motore che orienta e motiva il
comportamento umano. Sostengono, infatti, che la motivazione sia fortemente legata alla
qualita degli obiettivi che una persona si prefigge, pertanto avere obiettivi chiari, specifici
e sfidanti spingono I’individuo ad impegnarsi maggiormente ed a migliorare
continuamente le proprie performance. Al contrario, obiettivi vaghi o troppo generali non
offrono una direzione precisa e, di conseguenza, riducono fortemente la probabilita di

SUCCESSO.

In questa teoria ha un ruolo fondamentale la relazione tra la specificita e la difficolta degli
obiettivi, che permette di adattarli alle proprie capacita e ai progressi. Infatti essi devono
essere abbastanza specifici da indicare 1’azione in modo preciso, ma al contempo devono
rappresentare una sfida, perché, se venisse percepito come troppo facile o troppo difficile,
il livello di motivazione potrebbe diminuire. Pertanto un obiettivo che non ¢ abbastanza
sfidante potrebbe non stimolare I’impegno necessario per superare gli ostacoli; al
contrario, se 1’obiettivo ¢ troppo arduo, la persona potrebbe sentirsi sopraffatta e
abbandonare I’impresa. La difficolta, percio, ha un ruolo centrale nella teoria di Locke e
Latham, poiché ¢ proprio quando un obiettivo ¢ sfidante, ma raggiungibile, che le persone

si sentono motivate a dare il meglio di s¢, migliorando le proprie performance.

Affinché si riesca a raggiungere 1’esito positivo, quindi, non ¢ sufficiente stabilire un
obiettivo e sperare che la motivazione emerga spontaneamente, gli individui devono
essere coinvolti attivamente nella definizione dell’oggetto ambito e nel monitoraggio dei
progressi, € questo implica che ci sia una valutazione continua e I’adattamento delle

strategie.

La terza caratteristica fondamentale di questa teoria ¢ il feedback, il quale non solo aiuta
a monitorare i progressi verso 1’obiettivo, ma ¢ essenziale per adattare le proprie strategie
di azione. Ricevere un feedback consente alle persone di capire se stanno andando nella
giusta direzione, se devono modificare il loro approccio o se ci sono ostacoli che devono
essere superati. In questo modo, il feedback serve da rinforzo positivo, motivando e
permettendo all’individuo di mantenere alta la fiducia in se stesso e nelle proprie capacita

nel raggiungere 1’obiettivo prefissato. Inoltre, il feedback contribuisce a migliorare la



percezione di competenza, un aspetto che ¢ strettamente legato alla motivazione
intrinseca. Quindi la combinazione tra la specificita degli obiettivi, la sfida che questi
alimentano, e I’importanza del feedback continuo ¢ cio che consente di mantenere alta la
motivazione, stimolare 1I’impegno e migliorare continuamente le performance (Locke &

Latham, 1990).

1.2.3 Teoria dell’ Aspettativa-Valore

La Teoria dell’ Aspettativa-Valore (Expectancy-Value Theory), formulata inizialmente da
Victor Vroom nel 1964, si basa sull’idea che la motivazione ad intraprendere una
determinata attivita derivi principalmente da due fattori: 1’aspettativa e il valore.
L’aspettativa ¢ la probabilita percepita di successo, ovvero quando una persona crede di
avere le capacita necessarie per raggiungere un determinato obiettivo. Il valore, invece,
riguarda I’importanza che ’individuo attribuisce al risultato che si otterra una volta
raggiunto ’esito prefissato. Questi due fattori sono strettamente legati; infatti, se una
persona percepisce buone possibilita di successo (un’aspettativa positiva) e attribuisce un
valore rilevante e desiderabile al risultato, la motivazione sara alta e 1’individuo sara

spinto ad agire per raggiungere I’obiettivo.

Secondo Vroom, infatti, gli individui prendono decisioni razionali, valutando sia le loro
capacita di raggiungere un obiettivo, sia il valore delle ricompense che ne derivano. La
motivazione, percio, cresce in modo proporzionale al valore che viene attribuito
all’obiettivo. Ad esempio, se il risultato di un compito viene percepito come altamente
significativo o attraente, 1’individuo sara maggiormente motivato ad impegnarsi per
raggiungerlo, a condizione che si senta capace di ottenere tale risultato. La teoria, quindi,
implica che la motivazione non sia solo una funzione del desiderio di ottenere un risultato,

ma anche della percezione che I’individuo ha delle proprie possibilita di successo.

Emerge, quindi, I’importanza della relazione tra le aspettative e il valore: se una persona
percepisce una bassa probabilita di successo, la motivazione tende a diminuire, anche se
il valore attribuito al risultato ¢ elevato. Viceversa, se la probabilita di successo ¢ alta e il

valore del risultato ¢ ritenuto significativo, la motivazione sara al massimo.

Tuttavia il concetto di valore puod variare notevolmente tra le persone in base alle loro
esperienze, ai loro bisogni, ai loro desideri e alle loro priorita. Quello che per una persona
puo rappresentare un obiettivo altamente motivante, per un’altra potrebbe non avere alcun

significato. Il valore, quindi, ¢ influenzato sia da fattori emotivi che pratici. Pertanto un



compito che porta ad una ricompensa immediata potrebbe essere visto come piu
desiderabile e raggiungibile di un obiettivo che richiedono uno sforzo prolungato o che
non offre benefici immediati. Tutto questo implica, perd, che gli individui non siano
passivi nel loro comportamento motivazionale, ma che siano costantemente coinvolti in
un processo di valutazione che riguarda la percezione delle proprie capacita e la

valutazione continua del valore delle ricompense che derivano dal successo nell’obiettivo.

Nel corso degli anni, la Teoria dell’Aspettativa-Valore ¢ stata ampliata e adattata,
soprattutto nel contesto educativo. Eccles e Wigfield (2002) hanno ulteriormente
sviluppato la teoria esplorando come 1’aspettativa di successo e il valore attribuito agli
obiettivi influenzino la motivazione degli studenti. Secondo il loro modello, gli studenti
che percepiscono un compito come rilevante e che credono nelle proprie capacita, sono
molto piu propensi ad impegnarsi e a perseverare nel completamento del compito stesso.
Questo suggerisce che non solo la difficolta del compito e la possibilita di successo
influiscano sulla motivazione, ma anche quanto il compito sia percepito come

significativo in relazione agli interessi ed ai valori dell’individuo.

1.2.4 Modello di motivazione Bio-Psico-Sociale

Il modello di motivazione Bio-Psico-Sociale viene sviluppata dal medico statunitense
George Engel nel 1977, e nasce come risposta al tradizionale approccio biomedico, che
tendeva a ridurre la salute ed il comportamento umano solo a cause fisiche. Engel, infatti,
propone un approccio volto a comprendere la motivazione umana attraverso 1’interazione
tra diversi fattori che influenzano I’individuo: € necessario, quindi, considerare anche gli
aspetti psicologici e sociali. Pertanto, secondo la teoria bio-psico-sociale, la motivazione
non dipende esclusivamente da stimoli esterni o biologici. Piuttosto, ¢ il frutto di una
complessa interazione tra il corpo, la mente e I’ambiente sociale. Differenti individui,
infatti, rispondono in modo diverso a circostanze simili, perché il modo in cui
interagiscono i fattori biologici, psicologici e sociali varia notevolmente. Il dolore, ad
esempio, non € solo una risposta fisiologica: ¢ anche una risposta emotiva e sociale. Infatti
I’approccio bio-psico-sociale € particolarmente utile nel contesto del dolore cronico, dove
I’esperienza fisica non puo essere separata dal modo in cui la persona vive il dolore sul
piano emotivo e sociale. Gli studi condotti da Fillingim (2017) hanno dimostrato che il
dolore puo essere vissuto in modo molto diverso da individuo ad individuo, a seconda
della loro storia emotiva, delle loro convinzioni e del supporto che ricevono dal contesto

sociale.



Il primo fattore da osservare ¢ quello biologico, che riguarda le risposte fisiologiche e
neurologiche che governano le reazioni fisiche ed 1 comportamenti dell’individuo. Ad
esempio, la motivazione a cercare il cibo o a riposarsi € legata a bisogni fisiologici primari
ed istintivi. Tuttavia, se consideriamo solo questo aspetto biologico, non possiamo
spiegare I’intera varieta e la complessita delle motivazioni umane, bensi ¢ necessario
tenere conto anche di come la mente e le esperienze individuali influenzino il

comportamento.

Il fattore psicologico si occupa della sfera delle percezioni, delle emozioni, delle
convinzioni e dei pensieri che ogni individuo nutre riguardo a se stesso e al mondo che lo
circonda. Le convinzioni relative all’auto efficacia, ad esempio, influenzano in modo
diretto la motivazione: una persona che crede nelle proprie capacita si sentira piu spinta
a raggiungere i propri obiettivi. Pertanto, come una persona percepisce le proprie capacita
di condizionare gli eventi determina quanto impegno ¢ disposta a mettere in cio che fa. In
tutto questo anche I’esperienza emotiva ha un ruolo rilevante: la paura, I’ansia, la rabbia
o I’entusiasmo di fronte ad una sfida possono influenzare fortemente la motivazione nel

perseguire il proprio obiettivo.

11 terzo aspetto importante di questo modello riguarda I’ambito sociale, che include tutto
cio che circonda I’individuo: la famiglia, la cultura, le relazioni e I’ambiente di lavoro,
che possono stimolare o frenare la motivazione. Infatti, il supporto e 1’incoraggiamento
proveniente dalle persone vicine, cosi come le aspettative culturali, sono fattori
determinanti nell’approccio e nella perseveranza verso 1’obiettivo. Se una persona cresce
in un ambiente che promuove determinati comportamenti, come I’impegno nello studio
nella pratica sportiva, € piu probabile che sia motivata nel perseguire obiettivi simili. Allo
stesso modo, la motivazione puo essere influenzata dalla percezione di essere parte

integrante di un gruppo che condivide obiettivi e valori analoghi.

\

Tuttavia, il modello bio-psico-sociale non ¢ esente da critiche. Ha avuto un impatto
significativo nella gestione di malattie come la depressione o la gestione dello stress, dove
il supporto psicologico e sociale ¢ essenziale per il recupero; alcuni, pero, sostengono che
non fornisca indicazioni abbastanza precise su come trattare le interazioni tra i diversi
fattori, rendendo difficile applicarlo in modo concreto alle pratiche cliniche quotidiane.
Eppure, la sua visione olistica e integrata della motivazione rimane un punto di
riferimento essenziale, soprattutto quando si tratta di comprendere la complessita della

risposta umana ad eventi stressanti.



1.2.5 Modello IZOF

Il modello IZOF (Zona Individuale di Funzionamento Ottimale) ¢ una teoria psicologica
proposta da Hanin nel 2000, che si inserisce nel campo della psicologia dello sport e si
concentra sulla relazione tra le emozioni e le prestazioni, la quale varia in base alle
caratteristiche individuali di ciascun individuo. Infatti, I’idea centrale del modello € che
ogni persona possieda una “zona” emotiva ottimale che, quando viene attivata, consente

di esprimere il massimo potenziale in una determinata attivita.

Tuttavia, cio che distingue I’IZOF dalle altre teorie motivazionali ¢ la personalizzazione
di questo approccio. Invece di proporsi come un modello universale che applica la stessa
logica a tutti, riconosce le differenze individuali ed incoraggia 1’autosperimentazione
(Hanin, 2003). Questa scoperta della zona ottimale diventa, pertanto, un processo
continuo e riflessivo, che pud essere migliorato attraverso I’esperienza ed il training
mentale. Per questo motivo il modello IZOF ¢ utilizzato non solo per migliorare la
performance sportiva, ma anche per le applicazioni piu generali, come nella gestione dello
stress o nelle attivita professionali ad alta pressione. Pertanto, questo modello, suggerisce
che la chiave per una performance ottimale risieda nell’identificare la propria zona
emotiva ideale e nell’imparare a rimanervi. In altre parole, non ¢ tanto il controllo delle
emozioni, quanto la consapevolezza delle proprie risposte emotive che consente di

ottenere 1 risultati migliori.

La zona di funzionamento ottimale rappresenta quella gamma di emozioni che permette
ad un individuo di esprimere la propria performance al massimo delle sue capacita.
Tuttavia, non esiste un unico tipo di emozione che favorisca la prestazione: cio che ¢
stimolante per un individuo potrebbe essere dannoso per un altro. E quindi necessario un
approccio individualizzato, in quanto, un atleta, per esempio, potrebbe avere una
performance migliore quando ¢ leggermente ansioso, mentre per un altro la stessa
emozione potrebbe portare ad un abbassamento delle prestazioni. Questo modello, quindi,
in ambito sportivo riveste un ruolo cruciale, perché consente agli atleti di monitorare e
gestire le proprie mozioni per mantenere la calma o la giusta dose di eccitazione durante

le competizioni ad alta pressione.

Tuttavia 1’identificazione di questa zona emotiva ottimale non € un processo statico, ma
dinamico. Pertanto le emozioni non sono qualcosa che I’individuo pud semplicemente

controllare”, ma rappresentano una continua interazione tra 1’individuo e 1’ambiente
circostante. L’IZOF, infatti, promuove una visione relazionale delle emozioni, in cui il

contesto, la situazione e le caratteristiche individuali attivano una determinata reazione



emotiva. La consapevolezza di sé, percio, diventa fondamentale in questo processo: chi ¢
in grado di riconoscere segnali emotivi e di adattarli alle proprie necessita, infatti, ha piu

possibilita di entrare e rimanere nella propria zona ottimale.

Inoltre, questo modello non si limita a descrivere la relazione tra le emozioni e le
performance, ma si inserisce all’interno di un processo di autoregolazione emotiva.
Riconoscere la propria zona ottimale significa anche comprendere come regolarsi per
rimanere dentro i parametri che favoriscono un rendimento migliore. Questo implica,
quindi, un lavoro psicologico che aiuta I’individuo a gestire i picchi di emozione che
potrebbero portare al fallimento, come nel caso di uno stress eccessivo, oppure aiutarlo a
prevenire I’indifferenza derivata da una mancanza di stimoli. E di fondamentale
importanza percio, riconoscere, accettare e ottimizzare le proprie emozioni, piuttosto che

cercare di evitarlo o eliminarle.

L’individuo, dunque, diventa il principale artefice della propria performance, imparando
a conoscere se stesso ed il proprio funzionamento emotivo per agire al meglio delle

proprie capacita.

1.3 Motivazione intrinseca ed estrinseca

La motivazione intrinseca e la motivazione estrinseca rappresentano due forme
fondamentali che differiscono nel loro orientamento e nelle motivazioni sottostanti
all’azione. Sebbene il concetto di motivazione intrinseca ed estrinseca sia stato trattato
nella Teoria dell’Autodeterminazione, ¢ utile approfondire i1 loro effetti e le loro

interazioni.

La motivazione intrinseca si riferisce alla spinta ad agire in funzione del piacere, della
soddisfazione e dell’interesse che un’attivita stessa genera. Le persone sono motivate a
compiere un’attivita non per ottenere ricompense esterne, ma perché I’attivita in sé ¢
gratificante. Diversi studi, tra cui quelli di Ryan e Deci (2000), hanno evidenziato come
la motivazione intrinseca favorisca il benessere psicologico, portando ad un
coinvolgimento piu profondo e duraturo in compiti che sono percepiti come stimolanti e
soddisfacenti. Diversamente, la motivazione estrinseca si manifesta quando un individuo
¢ motivato da fattori esterni, come i premi, le ricompense materiali, o il desiderio di
evitare punizioni. Questo tipo di motivazione ¢ spesso associata ad obiettivi specifici,
come il raggiungimento di un punteggio in un test o la conquista di una promozione

lavorativa. Mentre la motivazione estrinseca puo spingere ad agire in modo efficace nel
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breve periodo, i suoi effetti tendono ad essere meno duraturi rispetto alla motivazione
intrinseca, soprattutto quando il premio esterno viene meno o quando il compito non ¢

piu percepito come significativo.

Recenti ricerche, tuttavia, hanno mostrato che la motivazione intrinseca e quella
estrinseca non sono sempre in opposizione. Infatti esse possono coesistere ed influenzarsi
reciprocamente. Per esempio, la motivazione estrinseca puo essere un catalizzatore per
sviluppare la motivazione intrinseca in alcuni contesti, soprattutto quando 1’individuo
inizia a percepire ’attivita come piu interessante o significativa nel tempo (Deci & Ryan,
2002). Tuttavia, 1’'uso eccessivo di ricompense estrinseche puod ridurre la motivazione
intrinseca, un fenomeno noto come “effetto di sovra giustificazione”. Questo accade
quando I’introduzione di ricompense esterne per un’attivita inizialmente intrinsecamente
motivante porta ad una riduzione del piacere o del coinvolgimento nell’attivita stessa, in
quanto I’individuo puo cominciare a focalizzarsi piu sulla ricompensa che sull’esperienza
in sé.

Inoltre, alcuni studi hanno suggerito che la motivazione intrinseca ed estrinseca
possiedano effetti diversi in base al contesto sociale e culturale. Infatti le ricerche di
Gagné e Deci (2005) hanno messo in evidenza come le differenze individuali e le
condizioni ambientali possano influenzare la prevalenza di uno dei due tipi di
motivazione. Nella societa contemporanea, in cui i sistemi di ricompensa estrinseca sono
frequentemente utilizzati, la sfida sta nell’integrare entrambi i tipi di motivazione per
favorire i1l miglioramento delle prestazioni senza compromettere 1’autonomia e il

benessere psicologico degli individui.

1.4 Relazione tra motivazione e performance sportiva

La motivazione gioca un ruolo fondamentale nella performance sportiva, influenzando
non solo il modo in cui un atleta si impegna durante gli allenamenti, ma anche come
affronta le difficolta e le sfide durante la competizione. Alcune ricerche hanno dimostrato
che la motivazione non sia un fattore statico, bensi un processo dinamico che si sviluppa
nel tempo, in risposta a vari stimoli, come I’ambiente sociale, le proprie aspettative e le
esperienze personali. Infatti quando si parla di performance sportiva, la motivazione si
intreccia con la capacita di un atleta di mantenere un impegno costante, di rimanere

concentrato e di adattarsi alle circostanze che si presentano.

Un aspetto cruciale in questo contesto ¢ la teoria dell’auto-efficacia, introdotta da Albert
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Bandura. Un atleta che crede fermamente nelle proprie capacita ha maggiori probabilita
di affrontare con successo situazioni difficili, di perseverare di fronte alla fatica e di
adattarsi ai cambiamenti. Questo tipo di motivazione non solo migliora la performance,
ma aiuta anche a mantenere un livello di impegno costante, che ¢ essenziale negli sport
che richiedono allenamenti intensivi e competizioni ad alta pressione. Infatti gli studi
suggeriscono che 1’auto-efficacia abbia un impatto diretto sulla motivazione intrinseca,
che, come sottolineato dalla Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 2008), ¢ la forma
di motivazione piu duratura e produttiva, in quanto deriva da un desiderio genuino di
migliorarsi e di godere del processo di allenamento stesso. Tuttavia, quando la
motivazione € dominata da fattori estrinseci, come il desiderio di vincere a tutti i costi o
la ricerca di riconoscimenti esterni, il rischio ¢ che 1’atleta possa vivere un’esperienza
meno soddisfacente, che potrebbe portare, nel lungo periodo, ad un calo delle prestazioni.
Infatti la teoria dell’obiettivo (Achievement Goal Theory) afferma che una motivazione
orientata all’apprendimento, cio¢ al miglioramento personale e alla crescita, ¢ piu efficace
rispetto a quella orientata all’ego, che ¢ centrata principalmente sul confronto con gli altri.
Percio gli atleti che si concentrano sul proprio progresso e sull’auto-superamento dei
propri obiettivi, tendono a mostrare una performance piu solida e consistente rispetto a

coloro che si misurano principalmente con il successo degli altri.

Un altro ruolo importante nella prestazione sportiva ¢ il supporto sociale. Infatti gli
allenatori, i compagni di squadra e le famiglie offrono un supporto emotivo che puo fare
la differenza, in particolare nei momenti piu difficili. Pertanto un ambiente positivo e
stimolante, dove 1’atleta si sente valorizzato e parte di un gruppo coeso, puo spingere

I’individuo a dare il massimo, non solo per se stesso ma anche per il team.

In questo senso, la motivazione sociale, che include 1’affetto e il riconoscimento da parte
degli altri, puo rafforzare 1’autoefficacia e migliorare la capacita di un atleta di affrontare
la pressione e le sfide. Per questo motivo, la motivazione ¢ spesso vista come il motore
che spinge I’atleta ad impegnarsi in allenamenti e in competizioni, ed € strettamente legata

alla capacita di affrontare gli ostacoli psicologici, come la fatica e la frustrazione.

In questo contesto gioca un ruolo importante anche lo stress. Quando un atleta ¢ motivato
in modo adeguato, ¢ in grado di mantenere il focus e rimanere calmo anche sotto
pressione. Al contrario, una bassa o una sbagliata motivazione pud aumentare i livelli di
ansia e di stress, riducendo la performance. La motivazione percio ¢ anche un indicatore
della resilienza psicologica dell’atleta che, a sua volta, influisce sul suo rendimento in

contesti di alta tensione.
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CAPITOLO 2
LA PERFORMANCE SPORTIVA NEL NUOTO
2.1 Il nuoto come sport

Il nuoto ¢ uno sport che ha origini che risalgono a migliaia di anni fa. Le prime
testimonianze, infatti si riconducono a piu di 10 000 anni fa, e sono state trovate nella
grotta di Gilf Kebir, situata tra I’Egitto e la Siria, che ¢ anche conosciuta come “la grotta

dei nuotatori”.

Tuttavia i primi manufatti che raffigurano uomini intenti a nuotare risalgono al 1000 a.C.,
in Mesopotamia. Queste immagini, in cui alcune figure compiono movimenti simili a
quelli dello stile libero (con un braccio disteso avanti e I’altro che si muove indietro),
potrebbero rappresentare momenti di fuga durante le battaglie o, piu semplicemente, la

pratica del nuoto come parte della vita quotidiana.

Da tutto questo si deduce che gia nell’antichita fosse presente il desiderio, quasi istintivo,
di muoversi nell’acqua. L’uomo ha sempre avuto un rapporto ambivalente con questo

elemento: da una parte lo teme, dall’altra ne ¢ affascinato.

Nel tempo, pero, il nuoto ¢ passato dall’essere una semplice abilita di sopravvivenza ad
una vera e propria disciplina con regole e tecniche. Una delle prime difficolta risiede
nell’adattamento all’ambiente acquatico, un contesto completamente diverso da quello
terrestre. Infatti, il corpo umano, che ¢ abituato a muoversi in posizione verticale (il
terrestre), deve imparare ad orientarsi in orizzontale (il nuotatore), spesso senza punti di
riferimento visivi. Questo cambiamento implica una rielaborazione degli schemi motori
e percettivi, dove cio che € “sopra” sulla terraferma diventa “davanti” in acqua, e cio che
¢ “sotto” per un terrestre, diventa “dietro” per un nuotatore. Tale riorganizzazione
spaziale richiede tempo e pratica, ma soprattutto controllo e conoscenza del proprio
corpo, perché come spiega Dufour: “qualsiasi essere vivente per spostare la propria massa
ad una determinata velocita deve poter prendere appoggio su un’altra massa” e nell’acqua

quel punto di appoggio ¢ mobile e cedevole.

Un’altra differenza importante tra un terrestre ed un nuotatore ¢ la respirazione.
Contrariamente da quanto avviene sulla terra, dove respirare ¢ un atto automatico, in
acqua la respirazione diventa un processo consapevole e controllato. 11 nuotatore deve
coordinare 1’inspirazione (che avviene quando la bocca ¢ fuori dall’acqua) con
I’espirazione (che puo essere effettuata sia dal naso che dalla bocca durante I’'immersione

del viso) per permettergli di spostarsi in maniera piu efficace € con meno spreco
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energetico possibile.

Dal punto di vista fisico, il nuoto offre numerosi benefici. L’assenza di gravita in acqua
riduce I’impatto sulle articolazioni, rendendo questa attivita ideale per la riabilitazione
post-traumatica e per le persone con disabilita motorie. Inoltre il nuoto coinvolge quasi
tutti 1 gruppi muscolari, migliorando la forza, la resistenza ed anche la flessibilita del

corpo.

Ma i vantaggi del nuoto non si limitano al corpo. Wallace j. Nichols (2014) ha dimostrato
attraverso il concetto di “Blue Mind” come la vicinanza con 1’acqua abbia un effetto
potente e positivo sul nostro corpo. Essa infatti aiuta a diminuire 1’ansia e la depressione,
a mantenere la calma e favorire la salute ed il benessere. Promuove anche le connessioni
sociali ed amplia sia la creativita che il successo personale. E’ dimostrato, infatti, che la
pratica regolare del nuoto stimoli la produzione di endorfine, noti come “ormoni della

felicita”.

2.2 Fattori determinanti nella performance del nuoto

La performance nel nuoto ¢ il risultato di una continua interazione tra le variabili
fisiologiche, psicologiche, biomeccaniche ed ambientali. Tra queste, gli aspetti tecnici
rivestono un ruolo fondamentale. Infatti influenzano direttamente 1’efficienza del gesto
motorio e, di conseguenza, la velocita e la resistenza dell’atleta in acqua. Pertanto riuscire
ad affinare la tecnica permette di ottimizzare al meglio la propulsione, ridurre la resistenza
idrodinamica e migliorare il dispendio energetico del movimento, che sono tutti elementi

essenziali per raggiungere prestazioni elevate.

2.2.1 Aspetti tecnici

La qualita tecnica del gesto motorio influenza fortemente la performance natatoria. Infatti
I’efficienza della nuotata, intesa come la capacita di ottenere la massima propulsione con
il minimo dispendio energetico, dipende dalla corretta esecuzione delle fasi tecniche
fondamentali: la bracciata, la gambata, la respirazione, la partenza, la virata e la fase
subacquea. In particolare, negli stili piu praticati come lo stile libero e la farfalla, la
maggior parte della forza propulsiva ¢ generata dagli arti superiori, mentre gli arti inferiori
contribuiscono principalmente nel mantenimento dell’assetto idrodinamico e nella
stabilizzazione del corpo. Pertanto un allineamento efficace del corpo ¢ essenziale per

ridurre la resistenza frontale e massimizzare 1’efficienza del movimento.
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La propulsione deriva principalmente dall’azione coordinata degli arti superiori ed
inferiori, che generano le forze dirette all’indietro che permettono di spingere il corpo in
avanti. Contemporaneamente, la resistenza idrodinamica che si oppone al movimento del
nuotatore deve essere minimizzata attraverso una postura corretta ed una superficie
frontale ridotta. Uno dei concetti chiave in questo ambito ¢ la “distance per stroke” (DPS),
ovvero la distanza coperta con una singola bracciata: maggiore ¢ la DPS, maggiore ¢
I’efficienza della nuotata (Pelayo, 1996). Un altro elemento rilevante ¢ la “stroke rate”,
cio¢ la frequenza delle bracciate, che deve essere regolata in funzione della distanza e del
livello di fatica: infatti un compromesso efficace tra DPS e “stroke rate” ¢ ci0 che

permette di ottimizzare la prestazione.

Anche le partenze e le virate sono decisive sull’esito delle gare. Una partenza efficace
non si limita alla sola spinta dal blocco, ma include ’entrata in acqua, la fase subacquea
e ’emersione in velocita. La fase subacquea € spesso piu veloce del nuoto in superficie,
motivo per il quale i nuotatori cercano di mantenerla il piu possibile, entro i limiti
consentiti dal regolamento: massimo 15 metri. Tuttavia anche la virata richiede precisione
tecnica e tempismo: infatti un’esecuzione efficace consente sicuramente di non perdere
velocita, ma anche di guadagnare vantaggio rispetto agli avversari, grazie alla spinta dalla

parete e alla successiva fase subacquea.

Dal punto di vista biomeccanico, gli studi di Toussaint & Truijens (2005) hanno
dimostrato I’importanza del controllo del rollio, della rotazione del tronco e della corretta
angolatura di ingresso delle mani nell’acqua per minimizzare le forze resistive. La
tecnica, infatti, non ¢ una componente statica, si evolve nel tempo e si adatta sia alle
caratteristiche fisiche dell’atleta sia alle esigenze della gara. In questo ambito le
tecnologie per I’analisi del movimento, come i sensori inerziali o I’analisi dei video ad
alta velocita, sono strumenti efficaci che permettono di rilevare con estrema precisione

eventuali inefficienze e di intervenire per correggere gli errori tecnici.

2.2.2 Aspetti fisici

Anche gli aspetti fisici rappresentano una componente fondamentale nel determinare la
prestazione di un nuotatore, influenzando in modo diretto la capacita di sostenere i carichi
dell’allenamento ed avere fasi di recupero efficaci. Infatti il rendimento in gara ¢ il
risultato di un equilibrio fisiologico che coinvolge 1 meccanismi energetici, gli

adattamenti corporei e la gestione dello stress fisico.
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Uno dei rischi piu concreti in questo sport ¢ il sovrallenamento, un fenomeno che non si
limita ad un semplice affaticamento muscolare, ma coinvolge una complessa disfunzione
dell’intero organismo. Armstrong e VanHeest nel 2002 hanno evidenziato come
I’overtraining sia una condizione cronica che altera non solo le capacita fisiche, ma anche
il sistema neuroendocrino e quello immunitario. In particolare, il corpo di un atleta in
sovrallenamento pud mostrare una diminuzione della risposta ormonale allo stress, come
una ridotta secrezione di cortisolo o alterazione dell’asse ipotalamo-ipofisi-surrene, che
comportano un peggioramento delle capacita di adattamento allo sforzo ed una maggiore
vulnerabilita alle infezione ed alle malattie. Le conseguenze sono spesso sottovalutate,
perché i1 primi sintomi come la stanchezza persistente, la difficolta nel recupero dopo gli
allenamenti, gli sbalzi dell’umore e la riduzione della capacita di concentrazione, possono
essere confusi con una semplice fase di affaticamento temporaneo. Tuttavia, ignorare
questi segnali pud portare ad un peggioramento progressivo delle prestazioni ed a tempi

di recupero molto lunghi, a volte anche di mesi.

Per la comprensione di questo fenomeno Kenttd e Hassmén (1998) hanno teorizzato un
modello concettuale che descrive il sovrallenamento come il risultato di uno squilibrio
cronico tra lo stress imposto dall’allenamento e la capacita dell’atleta di recuperare.
Secondo questo modello, quando lo stress supera costantemente la capacita di
adattamento, 1’organismo entra in una fase di mal-adattamento che non si risolve
spontaneamente con qualche giorno di riposo, ma richiede interventi mirati e, in alcuni
casi, anche una revisione completa del carico di lavoro. In particolare nel nuoto
agonistico, il rischio di incorrere in questa condizione ¢ particolarmente elevato a causa
della natura stessa della preparazione: gli allenamenti sono estremamente frequenti,
spesso con piu sessioni giornaliere, ed includono sia lavori aerobici sia training ad alta
intensita. In questo contesto, Kellmann e Glinther (2000) propongono un approccio che
combina strumenti come il controllo della frequenza cardiaca a riposo, la valutazione
della qualita del sonno, il monitoraggio della variabilita della frequenza cardiaca (HRV)
e questionari psicometrici specifici (POMS) che valutano il benessere percepito
dell’atleta. Queste osservazioni possono aiutare gli allenatori ed i preparatori ad

individuare segnali di sovraccarico, consentendo di intervenire tempestivamente.

Un altro aspetto strettamente legato alla fatica fisica ¢ la gestione del lattato ematico.
Infatti studi come quello di Mujika e Pelayo (1996) hanno dimostrato che la misurazione
della concentrazione di lattato nel sangue dopo esercizi ad alta intensita (che viene

prodotto dal corpo come conseguenza naturale del metabolismo anaerobico) puo essere
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utile sia per valutare 1’efficacia del recupero, sia per monitorare 1’adattamento ai carichi
di lavoro. Se il lattato rimane elevato per troppo tempo, significa che il corpo fa fatica a
recuperare, e di conseguenza diminuisce la capacita di sostenere sforzi ripetuti, che puo
presentare un problema nelle gare che prevedono piu prove nella stessa giornata. In questo
senso, il recupero attivo, cio¢ le attivita leggere svolte dopo 1’allenamento o la gara, si ¢
dimostrato essere molto piu efficace del semplice riposo. Infatti ¢ stato evidenziato che
praticare movimenti a bassa intensita, come nuotare lentamente, accelera
significativamente la scomparsa del lattato dal sangue, aiutando I’atleta a ristabilire piu

rapidamente 1’equilibrio fisiologico rispetto al riposo passivo.

2.2.3 Aspetti psicologici

Nel nuoto, come in molte discipline sportive, la performance non ¢ determinata solo dai

fattori tecnici e fisici, ma € condizionata anche da componenti psicologiche.

L’autostima, ad esempio, rappresenta un pilastro fondamentale della performance: un
atleta che ha fiducia nelle proprie capacita ¢ piu propenso a perseverare negli allenamenti
e ad affrontare con piu leggerezza le competizioni, riuscendo a gestire in modo efficiente
le proprie emozioni. Infatti i nuotatori che mostrano alti livelli di autostima, tendono a
sviluppare una maggiore resilienza psicologica, cio¢ la capacita di affrontare in modo
costruttivo gli eventi stressanti o le difficolta, sia legate all’ambito sportivo che alla sfera
personale e familiare. Pertanto questi atleti riescono ad interpretare le sfide come
un’opportunita di crescita, mantenendo la motivazione anche di fronte agli insuccessi o
alle critiche. Al contrario, chi presenta un’autostima piu fragile tende a percepirsi meno
competente e meno capace di influenzare i risultati attraverso le proprie azioni (minore
autoefficacia), mostrando una vulnerabilita accentuata quando si trova sotto pressione, ad
esempio durante gare importanti o in contesti competitivi ad alto livello. Questi nuotatori
possono reagire con maggiore ansia ed insicurezza o, addirittura, con un ritiro emotivo,

rischiando cosi di compromettere la loro performance.

Diventa quindi fondamentale la gestione dell’ansia e dello stress. Infatti essendo uno sport
individuale, 1’atleta si trova spesso da solo di fronte alla vasca, ai propri limiti e alle
proprie paure. La capacita di controllare 1’ansia e di mantenere la lucidita nei momenti di
massima pressione, evitando che lo stress comprometta la concentrazione, ¢ cid che
determina 1’esito della prestazione. Secondo Birrer ¢ Morgan (2010), una moderata
attivazione emotiva puo essere funzionale, ma quando I’ansia supera un certo livello, si

osservano particolari effetti negativi sulla coordinazione e sui tempi di reazione, ma
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soprattutto sulla gestione della fatica. Per mantenere questi stati emotivi sotto controllo,
I’atleta puo ricorrere a tecniche di rilassamento o di respirazione profonda, per permettere

una condizione mentale favorevole alla performance.

La concentrazione, infatti, ¢ una delle abilita piu importanti in una gara. Anche un piccolo
calo di attenzione pud compromettere la virata o I’uscita dalla subacquea. I nuotatori di
alto livello imparano a focalizzare selettivamente 1’attenzione sugli elementi rilevanti,
come la sensazione dell’acqua, la respirazione o la frequenza della bracciata. Lo
dimostrano le ricerche condotte da Tammen (1996) e da Hardy (2004): gli atleti esperti
non si limitano solo a “concentrarsi di piu”, ma adottano strategie cognitive
qualitativamente diverse rispetto ai principianti. In particolare, sono in grado di dirigere
I’attenzione in modo proattivo, anticipando le situazioni critiche come la partenza o la
virata, ed adattivo, ovvero modificando rapidamente il focus mentale in base agli stimoli
interni (come la fatica) oppure esterni (come la posizione degli avversari). Questo
orientamento mentale consente loro di rimanere focalizzati sugli elementi realmente
rilevanti per la prestazione, filtrando automaticamente le distrazioni o i pensieri negativi.
Al contrario, gli atleti meno esperti tendono a disperdere 1’attenzione, fissandosi su aspetti
marginali (come 1’esito finale o il giudizio degli altri), con conseguente calo di efficacia

nella performance.

Tuttavia un aspetto psicologico spesso sottovalutato, ma fondamentale per il nuotatore, ¢
la capacita di autoriflessione unita alla motivazione intrinseca. Infatti I’autoriflessione
permette all’atleta di osservare se stesso attraverso un senso critico costruttivo: questo gli
permette di analizzare le proprie emozioni, di identificare i suoi punti deboli e, in
particolare, di riconoscere i miglioramenti raggiunti. In questo contesto, la motivazione
intrinseca assume un valore centrale: ¢ alimentata dal piacere di allenarsi e dalla
soddisfazione personale, che deriva dal superare 1 propri limiti, a differenza della
motivazione estrinseca, la quale invece si basa su ricompense esterne come medaglie o
I’approvazione sociale. Questo tipo di motivazione intrinseca ¢ essenziale in uno sport
come il nuoto, dove i risultati non sono immediati ed il lavoro quotidiano € spesso solitario
e faticoso. Gli atleti motivati intrinsecamente dimostrano una maggiore costanza negli
allenamenti, una migliore tolleranza alle frustrazioni, una gestione dello stress piu
efficace e, soprattutto, sono meno soggetti al burnout, poiché la loro partecipazione non
¢ legata alla pressione di dover dimostrare qualcosa agli altri, ma all’unico desiderio di

migliorarsi.
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CAPITOLO 3
STRATEGIE PER POTENZIARE LA MOTIVAZIONE NEL NUOTO
3.1 Tecniche di allenamento mentale

Nel contesto del nuoto agonistico, dove ogni frazione di secondo puo fare la differenza,
la preparazione mentale assume un ruolo essenziale tanto quanto quella fisica. Tuttavia,
le tecniche di allenamento mentale non si limitano semplicemente a contenere 1’ansia da
prestazione o a gestire la pressione competitiva; esse, infatti, permettono anche di
aumentare e sostenere la motivazione dell’atleta, specialmente nei momenti in cui la
fatica, la monotonia dell’allenamento o le difficoltd personali minacciano 1’equilibrio

emotivo e la costanza.

Una delle tecniche di allenamento mentale piu utilizzate nel nuoto ¢ I’imagery, ovvero la
visualizzazione mentale. Questa strategia consiste nell’immaginare, in modo vivido e
dettagliato, alcune situazioni legate alla propria prestazione sportiva, come la partenza, la
virata o, in alcuni casi, anche I’intera gara. Infatti, durante I’esercizio, I’atleta cerca di
coinvolgere tutti i sensi: la vista, 1’udito, il tatto e persino I’olfatto, per simulare
mentalmente ’esperienza reale. Le ricerche piu recenti condotte da Duarte-Mendes nel
2019, hanno evidenziato che i1 nuotatori di livello agonistico tendono ad avere una
maggiore capacita immaginativa rispetto agli atleti meno esperti. Questo suggerisce che
I’allenamento mentale, ed in particolare I’uso sistematico dell’imagery, possa aiutare a
sviluppare questa abilita nel tempo. Tuttavia, oltre a supportare I’apprendimento e la
precisione del movimento, la visualizzazione mentale ha anche un effetto positivo sulla
motivazione e sulla fiducia in sé stessi: infatti consente di affrontare mentalmente le
situazioni difficili, preparandosi emotivamente a sostenerle con maggiore sicurezza. In

questo modo, funge da vera e propria “prova generale” che anticipa la competizione reale.

Un’altra tecnica ampiamente riconosciuta nell’ambito dell’allenamento mentale ¢ il self-
talk, cio¢ il dialogo interno. Si tratta dell’uso consapevole di frasi o di parole che I’atleta
ripete mentalmente (oppure ad alta voce) per influenzare il proprio stato psicologico.
Questo strumento si rileva particolarmente utile durante I’allenamento o la gara, in quanto
aiuta a gestire le emozioni, ad aumentare la concentrazione e, soprattutto, a mantenere
alta la motivazione. Infatti il self-talk puo migliorare la percezione di controllo da parte
dell’atleta, in particolar modo nei momenti di maggiore fatica o dopo un errore,

facilitando un rapido recupero mentale ed un ritorno all’obiettivo principale.

Tuttavia, affinché sia davvero efficace, il self-talk deve essere personalizzato: le parole o
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le frasi utilizzate devono essere significative per ’atleta e rispecchiare la propria
esperienza e sensibilita, tanto da diventare uno strumento concreto di autoregolazione

mentale.

Anche la definizione degli obiettivi (goal-setting) rappresenta uno dei metodi piu
vantaggiosi dell’allenamento mentale. Infatti quando gli obiettivi sono formulati in modo
corretto, cio¢ specifici, misurabili, realistici € con una scadenza temporale, essi
contribuiscono ad incrementare I’impegno dell’atleta di fronte alle difficolta ed a fornire

una direzione chiara allo sforzo.

All’interno dei programmi di Psychological Skills Training (PST), la fase di goal-setting
viene spesso introdotta all’inizio del percorso proprio per la sua funzione orientativa.
Infatti stabilire obiettivi chiari, consente di costruire una “mappa motivazionale”, che
aiuta I’atleta a rimanere focalizzato non solo nei momenti di entusiasmo e miglioramento,
ma anche nelle fasi piu difficili, come 1 periodi di stallo o di calo delle prestazioni.
Pertanto fissare degli obiettivi efficaci diventa importante anche per mantenere alta la

motivazione nel lungo periodo.

Inoltre, a rivestire un ruolo fondamentale in questo processo, ci sono anche il rilassamento
muscolare e le tecniche di respirazione diaframmatica, che diventano rilevanti nella
gestione dell’attivazione psicofisiologica, soprattutto in situazioni di alta pressione come
le gare. Infatti permettono di ridurre 1’ansia pre-gara e favoriscono uno stato di attivazione
mentale ed emotiva ottimale, né troppo basso (apatia) né troppo alto (tensione eccessiva),
come indicato da Weinberg e Gould (2018). Queste tecniche, quindi, permettono agli
atleti di sentirsi piu sicuri, di essere concentrati e pronti ad affrontare la competizione,

gestendo in modo molto piu efficace tutte le emozioni legate alla prestazione.

Pertanto diventa essenziale per un’atleta ’utilizzo di queste strategie per alimentare e
mantenere alta la motivazione, permettendo di conseguenza un miglioramento dei risultati

ed un benessere psicofisico generale.

3.2 Creazione di un ambiente motivazionale

Creare un ambiente motivazionale efficace ¢ uno degli aspetti piu rilevanti per il successo
a lungo termine degli atleti, inclusi 1 nuotatori, poiché influisce profondamente sulla loro
performance e sul mantenimento della motivazione nel tempo. Pertanto, la ricerca ha
dimostrato che I’ambiente in cui un atleta si allena e gareggia, gioca un ruolo determinante

nel plasmare la sua motivazione, i suoi comportamenti e, di conseguenza, 1 suoi risultati.
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Un fattore chiave nella creazione di un ambiente motivazionale ¢ il tipo di clima che si
sviluppa all’interno del gruppo sportivo di riferimento. Boyce, Gano-Overway e
Campbell (2009) sostengono che il “clima motivazionale” percepito dagli atleti ¢
fortemente influenzato dal tipo di orientamento all’obiettivo che viene promosso dagli
allenatori e dai compagni di squadra. Infatti un clima orientato al compito, che enfatizza
I’impegno, la cooperazione ed il miglioramento personale, tende a favorire una
motivazione intrinseca piu alta. Al contrario, un ambiente fortemente competitivo ed
orientato esclusivamente al risultato, potrebbe incoraggiare una motivazione estrinseca,
che si basa sui premi esterni piuttosto che sul piacere dell’attivita in sé. Diventa, percio,
essenziale che gli allenatori promuovano un clima che incoraggi gli atleti a concentrarsi
sul proprio sviluppo individuale e sul miglioramento continuo, piuttosto che sulla

competizione diretta con gli altri.

Tuttavia in un ambiente di alta prestazione come quello del nuoto agonistico, ¢ altrettanto
importante il riconoscimento dei progressi individuali, infatti i nuotatori che percepiscono
un alto livello di supporto per i loro avanzamenti sono pit motivati a perseverare nel loro
impegno sportivo. Pertanto il riconoscimento dei miglioramenti personali ed il feedback
positivo continuo non solo alimentano la fiducia dell’atleta nelle sue capacita, ma
rafforzano anche la sua motivazione intrinseca, cio¢ la spinta nel continuare a nuotare per

il piacere e la soddisfazione che I’attivita stessa offre.

Un altro elemento da tenere in considerazione, pero, ¢ I’eta relativa ed il suo impatto sulla
motivazione. Infatti, i giovani nuotatori che sono fisicamente pitt maturi rispetto ai loro
coetanei possono trovarsi in una posizione di vantaggio in termini di performance, ma
soprattutto rischiano di sviluppare una motivazione orientata al risultato, che li porta a
sentirsi maggiormente pressati o stressati rispetto ai loro compagni di squadra meno

sviluppati.

Sotto questo aspetto, quindi, bisogna riconoscere e gestire anche la relazione tra
I’ambiente motivazionale e la competenza percepita. Pertanto Merofio, Calderon e Hastie
(2016) hanno dimostrato che un ambiente volto a promuovere una cultura di “Sport
Education”, dove gli atleti sono attivamente coinvolti sia nell’apprendimento che nella
gestione delle proprie attivita durante I’allenamento, ha effetti positivi sul miglioramento

delle proprie competenze tecniche e, in particolare, sul clima motivazionale.

Questo approccio educativo ed inclusivo, che incoraggia [’autocontrollo e
, . . T , . .
’autoriflessione, puo, quindi, stimolare nell’atleta un maggiore impegno ed un senso di

appartenenza al gruppo, che a sua volta supporta una motivazione intrinseca e sostenibile.
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E fondamentale, percio, riconoscere I’impatto che un ambiente motivazionale positivo
puo avere, in particolare anche sulla prevenzione del dropout. Infatti, un livello
motivazionale elevato puo ridurre significativamente il rischio che 1 nuotatori
abbandonino lo sport: gli atleti che si sentono supportati, apprezzati e che vedono il valore
intrinseco nell’attivita che svolgono, sono meno inclini a rinunciare, anche di fronte ad

eventuali difficolta o di fronte alle prestazioni che non soddisfano le loro aspettative.

3.3 Ruolo degli allenatori e dei genitori

Nel mondo del nuoto, dietro ogni bracciata e ad ogni traguardo raggiunto, si cela un
intreccio di relazioni silenziose ma decisive. Infatti accanto ad ogni atleta si nascondono
due figure fondamentali: I’allenatore e il genitore. Entrambi rivestono ruoli diversi, ma

molto spesso complementari, nella costruzione dell’atleta e dell’individuo.

L’allenatore non ¢ solamente un tecnico che insegna come muoversi in acqua, ma funge
anche da figura di guida, con un forte impatto sul clima motivazionale percepito dagli
atleti. Secondo Chan, Lonsdale e Fung (2012), infatti, gli allenatori influenzano in modo
determinante 1’esperienza sportiva: durante 1’infanzia favoriscono la partecipazione ed il
divertimento, mentre durante I’adolescenza la loro influenza si manifesta principalmente
attraverso la percezione di competenza e la costruzione dell’identita dell’atleta. Pertanto
quando gli allenatori adottano uno stile di coaching orientato al supporto dell’autonomia,
alla comunicazione empatica ed al rinforzo positivo, i nuotatori mostrano maggiore
motivazione intrinseca ed un aumento dell’autodeterminazione e della soddisfazione

personale.

In aggiunta, le ricerche condotte da Marinho nel 2020, hanno dimostrato che le
caratteristiche personali e professionali dell’allenatore (quali I’eta, il livello di esperienza
e la sua formazione) influenzino direttamente la crescita e la performance dei giovani
nuotatori. Tuttavia questo impatto non si limita solo agli aspetti tecnici (come migliorare
la tecnica o il tempo in gara), ma riguarda anche la sfera psicologica e motivazionale
dell’atleta. In particolare, ¢ emerso che gli allenatori con maggiore preparazione e
consapevolezza pedagogica, sono piu propensi a creare un ambiente di allenamento
orientato alla crescita personale, piuttosto che focalizzato esclusivamente sul risultato
competitivo. In questo modo, gli atleti riescono a sviluppare con maggiore probabilita
degli obiettivi di padronanza, cio¢ la volonta di migliorare se stessi per superare i propri

limiti, invece di stabilire obiettivi di prestazione basati sul confronto con gli altri.
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Diventa importante distinguere questi ambienti perché i nuotatori che si concentrano sulla
padronanza personale mostrano livelli piu alti di resilienza, che permette loro di tollerare

meglio la frustrazione e mantenere nel tempo la motivazione.

L’allenatore, quindi, diventa un compagno di viaggio per I’atleta, una guida morale e
spesso una seconda famiglia. Tra i due si costruisce un rapporto di fiducia e di supporto
nei momenti di difficolta. L’allenatore infatti conosce le insicurezze dell’atleta, i momenti
di debolezza ed ¢ presente quando la fatica inizia a farsi insopportabile, diventando un

punto di riferimento necessario.

Parallelamente, anche il genitore esercita un’influenza spesso sottovalutata, ma
estremamente incisiva. Infatti, la revisione sistematica condotta da Gao (2024) ha
sottolineato come lo stile genitoriale possa fungere sia da risorsa che da ostacolo alla
motivazione. In particolare, i genitori che promuovono 1’autonomia, che mostrano un
coinvolgimento affettivo e che si dimostrano empatici rispetto ai bisogni del proprio
figlio, favoriscono I’emergere di una motivazione autodeterminata, che, di conseguenza,
¢ associata ad un maggior impegno e soddisfazione nello sport. Al contrario,
comportamenti controllanti e pressioni eccessive verso la vittoria, possono generare ansia
da prestazione o una motivazione estrinseca basata solo sul desiderio di approvazione
esterna. Questo tipo di clima motivazionale non solo riduce il benessere psicologico del

nuotatore, ma nel lungo periodo puo portare ad un burnout e all’abbandono dello sport.

Pertanto il genitore non ¢ (e non dovrebbe essere) un allenatore aggiunto, ne tantomeno
un giudice del risultato. E piuttosto un punto fermo nella vita dell’atleta, che lo
accompagna e lo sostiene sia nei momenti di vittoria che in quelli di insuccesso, cercando

di trasmettere serenita e sicurezza a prescindere dal risultato.

E essenziale, quindi, che entrambe queste figure collaborino, anche indirettamente, per il
bene dell’atleta. Una comunicazione costruttiva tra I’allenatore e il genitore permette di
creare un ambiente piu stabile e di supporto per il nuotatore, favorendone sia lo sviluppo
sportivo che quello emotivo. Tuttavia deve essere riconosciuta come un’alleanza preziosa
da entrambe le parti, fondata sul rispetto dei ruoli e sulla condivisione dell’obiettivo piu

importante: la crescita serena e completa dell’atleta.
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CAPITOLO 4
CONCLUSIONI

Comprendere cosa spinga un atleta ad impegnarsi quotidianamente in uno sport esigente
come il nuoto agonistico, significa entrare nel cuore del rapporto tra la mente e la
prestazione. Non si tratta solo di analizzare quali siano le spinte iniziali all’azione, ma
soprattutto di riconoscere i fattori che permettono alla motivazione di durare nel tempo,
sostenendo 1’impegno anche di fronte alla fatica, alla routine ed alle difficolta che I’atleta

incontra nel suo percorso.

I1 nuotatore che raggiunge risultati significativi ¢ colui che riesce a trovare un equilibrio
tra il desiderio di miglioramento personale e gli stimoli esterni. La motivazione intrinseca,
alimentata dal piacere e dalla soddisfazione nella pratica sportiva, si conferma la spinta

piu forte e duratura.

Quando I’allenamento viene vissuto come un’attivita che rispecchia i proprio valori e gli
interessi personali, € non solo come un mezzo per ottenere dei risultati o dei
riconoscimenti esterni, 1’atleta sviluppa un impegno piu autentico, che lo rende piu
resistente alle difficolta e capace di trarre benessere dalla pratica sportiva. Ma la
motivazione non nasce nel vuoto. E influenzata dal contesto, dalle relazioni e dalla
percezione che I’atleta ha di s¢ stesso. Pertanto, aspetti come 1’autoefficacia, la fiducia
nelle proprie capacita, la gestione delle emozioni e [’abilitda di mantenere la
concentrazione diventano elementi decisivi per la qualita della performance. La
prestazione sportiva, infatti, non puo essere ridotta ad un’esecuzione tecnica: ma ¢ il
risultato di una preparazione globale, in cui il corpo e la mente agiscono insieme. In
quest’ottica, assumono una grande rilevanza anche le strategie mentali e relazionali che
permettono di incrementare la motivazione. Infatti, per mantenere un alto livello di
coinvolgimento nello sport, ¢ possibile adottare alcune strategie pratiche come la
visualizzazione, il dialogo interno, la definizione di obiettivi chiari e raggiungibili, e
consolidare un ambiente positivo che favorisca la crescita personale. Tuttavia, in questo
contesto, anche il ruolo dell’allenatore e dei genitori si rivela fondamentale nel creare un
clima motivazionale che valorizzi I’impegno, I’autonomia e supporti I’identita dell’atleta,
al di 1a del risultato. Infatti, la qualita della relazione con entrambe le figure di riferimento
puo influenzare profondamente il modo in cui I’atleta interpreta i successi ed i fallimenti,
contribuendo a costruire una visione dello sport dove 1’errore non ¢ visto come un limite,

ma come una parte integrante del processo di crescita.
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Le riflessioni emerse, quindi, confermano che la motivazione, per essere autentica e
stabile nel tempo, deve essere coltivata in modo intenzionale. Non ¢ sufficiente avere
talento o determinazione: ¢ necessario prendersi cura della dimensione psicologica e
costruire un contesto che favorisca il benessere dell’atleta, permettendogli cosi di

esprimere il suo massimo potenziale.

In questa prospettiva, percio, il ruolo dello psicologo sportivo sta diventando sempre piu
fondamentale. Questa figura professionale non si limita ad intervenire solo nei momenti
di crisi, ma ha anche un’importante funzione preventiva e formativa. Lo psicologo puo
aiutare 1’atleta a sviluppare le abilita mentali essenziali (come la gestione dello stress, la
regolazione delle emozioni, la definizione degli obiettivi ed il rafforzamento
dell’autoefficacia), contribuendo cosi a migliorare non solo la performance, ma anche il
benessere psicofisico dell’atleta. Inoltre, offre supporto agli allenatori ed ai genitori nella
creazione di un ambiente motivazionale positivo, facilitando una comunicazione efficace

e la comprensione dei bisogni psicologici dei giovani sportivi.

Guardando al futuro, ci sono diverse strade di sviluppo su cui sarebbe utile investire per
promuovere una visione dello sport pitu consapevole e orientata al benessere dell’atleta.
Un primo ambito di intervento riguarda la creazione di alcuni percorsi psicoeducativi
strutturati, destinati agli atleti fin dalla giovane eta, con I’obiettivo di potenziale le abilita
come |’autoregolazione emotiva, la consapevolezza di sé e la resilienza. Allo stesso
tempo, sarebbe auspicabile un inserimento stabile dello psicologo dello sport all’interno
delle societa sportive, non piu solo come un consulente esterno o una figura di emergenza,
ma come una parte integrante del team tecnico e formativo, in grado di accompagnare

I’atleta lungo tutto il suo percorso.

Un’altra direzione promettente riguarda la personalizzazione degli interventi psicologici,
adattati al profilo motivazionale e alle caratteristiche individuali dell’atleta, per renderli
piu efficaci e significativi. Pertanto, anche 1’uso delle tecnologie digitali, come le app per
il mental training o gli strumenti di monitoraggio emotivo, puod rappresentare un valido
supporto per estendere 1’allenamento mentale al di fuori della vasca e promuovere una

maggiore continuita nel lavoro psicologico.

Infine, diventera sempre piu fondamentale promuovere una cultura sportiva che metta al
centro il benessere globale della persona. Infatti, non bisogna ridurre il valore
dell’esperienza sportiva solo al risultato competitivo, ma ¢ necessario riconoscere che la
prestazione ¢ il risultato di un percorso di crescita personale, che sia consapevole e

sostenibile. Per questo motivo, investire nella dimensione psicologica non significa solo
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migliorare il rendimento dell’atleta, ma anche contribuire a renderli piu forti e motivati,

sia dentro che fuori dall’acqua.
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