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i modefio SFERA & stato suluppato &l ftermo dallUinta
Operativa of Peicalogia della Spart — Suism of Tomma,
conlgando Iespenenza & Fossananone maturats sil cames
& b3 noarca soentfica, conddifa analzzando le prestanon of
centinaia of atlaty che henno aggiute prestasoni df alto fvelo.
Tate modiedo, valto allottimizasone dells prastazons ed

al mighoramenta contint, pofiza che s possann evoenziar
cifma Tattar fondamertal s gual agie per b strutfirazions
dlalia rappesantazone mentale dellatata, Le dimensior
fassute attraversa facmnima SFERA song Sincraria, pul of
Fovza, Energia, Ritmo, Attvazions. Aftualmente wang utilizats
piar ia preparazone mentale of alcune Federaaion! Spomve,
gual per esempi & B (Federanane itafiana oot hvermal)
g la FICK (Federazone taliana Canoa Kayak). 1T & nolire i
possibiits of esportare 8 metodalogis propre o SFERA i altii
ambiti aoerativi, coleget, per esempio, alls psicolage de Eve-
. alls fornazione aziendals & al management. Atfuslments
song i corse protocoll of rcerca, che hanno come abieriig
Ja strurturanone & valideziong of stoment of valutazong ad
analisi al fire o wna cooifica seentifica ol st ottenutt
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SFERA, mighoraments comtinug, citimEzasione prestanone.

ABSTRACT

The SFERA mods! fias been devaloped by the Sport
Beychology Unit of the Universily of Turn, Faculy of idotor
Spience, combining absenation and practical expenence

an the fiefd and the soienmic ressarch, conductad analyzng
hundreds of stfetes that have reached high-lave!
parformances. The aime of the model are the perfimmance
aptimization and the contintous impravement, and i
hypathesizas that fe fundameantal factors can be found. Thase
factors e impartant for stuctuning the mental monesentation
of athistes. The dimensions summanzed in the acronym SFERA
are; Symchramy; poiits of Strength (in talian “Foea™), Energy,
Rhythir, Activaton. Currently the SFERA model is usexd for
the mental training of some Sport Rederations, like ST (tatan
Winter Sports Federation/ and FICK falian Canoe Kayak
Federation). Furthermorg, there is the possibility (0 axpor he
SFERA methodology it ottiers practical contests, finked, for
exame, 1o the work and arganizational pspehology to the
husiness farmation and the management, Actuslly, sciemtiic
studhes are i progress, with the aim o sucturaize and
valdate an evalsation and analys tool with tha pupose

af a sientiic coding of the rasearch resuls
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Il rmodello SFERA & stato sviluppato all'interno dell’Unita Operativa di Psicologia
delle Sport - Suism di Toring, coniugande esperienza e 'osservazions maturata
sul carmpo & la ricerca scientifica, condotta analizzando le prestazioni di centina-
ia di atleti che hanno raggiunto prestazioni di alto livello,

Attraverso una ricerca interventa, si & giunti allo sviluppe di un modello italiano
di tipo complesso, multidimensionale, con I'ohiettivo di sistematizzare procedu-
re che consentano l'ottimizzazions dells prestazione ed il miglioramento conti-
nua. Tale modello, nasce dalle basi teoriche del costrutlivismo e ipotizza che si
possano evidenziare cingue fattor fondarnentali, sui quali agire per la struttura-
zione della rapprasentazione rmentale dell'atleta. Le dimensioni non song indi-
pendanti una dall'aitra, bensi ogni fattore &, in modo dinamico, alla base di un
altro ed ogni fattore agisce influenzandone reciprocamente il miglioramento e il
pOLel‘:EIEIP"I{,"I'III.':-.

In una prima fase & stata quindi effettuata una ricerca su un campione di 102 scia-
tari di alto livello, che ha utilizzato | seguenti strumenti di valutazione; intervista
sermi-strutturata, Big Five Questionnaire (BFQ) {Caprara, Barbaranelli, e Borgogni,
1993), Test di Banati Fischer, Test di Bender — Visual Motor Gestalt Test (Bender,
1979), Heart Rate Variability (HRY).

[all'analisi statistica dei dati ottenuti al BFQ e dallanalisi qualitativa degli stru-
merti utilizzati, & stato possibile evidenziare cingue fattori corelati positivamen-
te con una prestazione di eccellenza, che hanno cosi delineata un Profile
Emative. Tali fattor — Motivazione — Adattamento — Stabilita Emotiva — Energia -
Autoefficacia sono stati in seguito r-nominalizzati e rassunti nell'acronimo
SFERA. Secondo il presente modello, entrare nelia SFERA della massima presta-
zione, significa “costruire uno stato mentale che porti alla il funzionale rappre-
sentazione della realtd della prestazione” {Vercelli, 2006} "Uentrata” nella SFERA
& favorita dal riconoscimento di un punto di riferimenta, chiamato “punto attratto-
ra” dal quale si pud iniziare il percorso.

| FATTORI DELLA SFERA

Sincronia

La sincronia & la capacits di essere perfettamente presenti e concentrati su cid
che si sta facendo nel moments in cui lo si sta facendo. E pure presente, vissu-
to, istante per istante, in uno stato di perfetta connessione tra mente & corpo.
Ln atleta & in sincronia nel momeanta in cui riesce a fare ed immaginare allo stes-
50 tempo, quando riesce ad agire nel gui ed ora, senza dialogo intermo nspetto
al passato [per esempio fo shagliato) o al futuro (per esempio non devo cadere),
Incltre, in questo particolare stato si pud raggiungers una perfetta corrispenden-
za tra risorse inteme e risorse esteme. MNel momento in cui si & in sincronia si ha
la sensazione che il corpo & la mente siano un'unica cosa & parlino lo stessa lin-
quagaio,

La mancanza di sincronia si esprime quindi principalmente attraverso una disso-
ciazione tra mente & corpo. Duesto avviena quando la mente si allontana dal pre-
sante e viaggia verso il futuro o ritoma al passato. Esempl di questo allentana-
menta dal presente sona il “pensare ad altro”, focalizzarsi sul giudizio degli altri
rispetto a quello che stiamo facendo, pensare a cose fatte in precedenza o da
fare in sequite, aver paura di shagliare, focalizzarsi sul risultato e non sull'azione,
La sincronia si pud allenare in diversi maodi, attraverso, per esempio, esercizi sul
proprio dialogo intemo, oppure attraverso |'allenamenta al mantenimenta di una
maggiore consapevolezza sul gui ed ora.

Punti di forza

Sanc le caratteristiche positive che si @ consapeveli di possedere, In gara & infat-
ti importante portare solo | punti di forza, per lasciare agli allenamenti successi-
vi le aree di miglioramenta. Il primo passo per poter realizzare questo obiettivo &
necessariamente saper riconoscere | propr punti di forza, saperli identificare,
esseme consapevol e valorizzarli.
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MNon sempre infatti gli atleti sono consapevoli dei propri punti di
forza, mentre sono decisamente pid competenti nel riconoscere le
proprie aree di miglioramento.

Strettamente collegato con | punti di forza & il concetto di autoeffica-
cia (Bandura, 1997}, in quanto le convinzioni di autoefficacia regola-
no le motivazioni, modeliano le aspirazioni ed i nsultatl previst per |
propri sforzi,

Anche una definizione di obiettivi sfidanti, ma realistici, misurahili &
realizzabili sotto |3 responsabilita dell'atleta, pud aiutare in un ncono-
scimento & potenziamento di tale fattore, creando possibilita di suc-
CESS0,

Energia

Pud essere definita come 'uso della forza e della potenza di cui lin-
dividuo dispone. Un atleta sta usando la giusta guantita di energia
quando si sente in eguiliono e | suoi movimenti € | SUDi pensier 5cor-
rong in modo naturale ed ottimale, senza provocare stanchezza
itroppa energia) né noia (poca energial. Se si sta usando la giusta
energia si percepisce una sensazione di comodita rispetto al compi-
to che si sta svolgende, Si & in grado di "vedere” meglio, cose che
gli altri non seno in grado di vedera; nuovi dettagli che consentiran-
no di andare oltre il conosciuto, attraverso un meccanismo di imma-
ginazione percettiva, che permetterd quasi di prevedere quello che
potrebbe succedere.

Per un atleta & importante considerare il giusto utilizzo di energia
da due punti di vista, ma che spesso sono correlati, in guanto indi-
cativi di una modalita di gestione di tale fattore. |l primo aspetto,
pill generale, & da riferirsi alla tendenza del nostro cervello tende a
rimanere coinvalto verso un obiettivo finché questo non viene rag-
giunto, seguendo un meccanismo psichico chiamato effefto
Zeigarnik, Latleta pud incontrare periodi in cui vi sianc aspetti della
sua vita sportiva & personale che "tolgono” energie preziose alla
prestazione, Rispetto alla competizione, & poi indispensabile un
buon utilizzo dell'energia fisica & mentale per cui un allenamento al
riconascimento del personale utilizzo della stessa e alle modalita di
regolazione pud, per esempio, essere favorito da strumenti di bio-
feedback associati a tecniche corporee e di nlassamento in alcuni
cash.

Ritmo

Se I'energia rappresenta la dimensione della quantita, il itmo rappre-
senta invece la qualitd. |l corpo durante la giomata attraversa diffe-
renti cicl, dominati dai ritmi ultradiani, Questi cicli fondamentali di
riposo e attivita modulano maolti sistemi chiave della mente e del
corpo come ad esempio la prontezza mentale, 'umare e la creativi-
ta, l'energia e l'appetito, la prestazione fisica o la memoria. Un atleta
che non riconosce o ascolta | propn ritmi pud andare incontro ad
affaticamento ed overtraining

Per gl atleti & poi fondamentale il ritmo, inteso come atto motario,
come forma che assume cio che @ in movimento, e le percezioni
collegate si riferiscono all'eleganza, alla fluidita del gesto atletico.
LIn esercizio che pud venire utilizzato per far prendere consapevo-
lezza dellidea di ritmo si pud proporre utilizzando un palloncing
gonfiabile, tenendolo fra le mani e, in una posizione comoda, man-
tenendo tutti i distretti muscolan rilassati, Con una musica in sot-
tofondo siinvita I'atleta ad ascoltarla musica attraverso la membra-
na del palloncing. Si sentird vibrare la membrana del palloncing e,
gradualmente ci si sintonizzera sul proprio ritmo e su quello della
musica, Attraverso questo esercizio si pud prendere consapevolez-
2a di alcuni ritmi interion e rendersi conto di come, per esempio, il
respire possa essere accelerato rispetto al normale. In guesto
modo, concentrandosi sulla musica e sulle sensazioni tattli,
seguendo il ritma delle vibrazioni, & possibile ripartare questi para-
metr nella giusta armaonia.

ESPERIENZE

Attivazione

Lattivazione, ovwero il motore motivazionale, il fattore pil emotivo
pit difficile da spiegare razionalmente. || concetto di atthvazione &
fondamentalmente legato al concetto di passione, che guida le atti-
vitd che si svolgono e che diventa il motore motivazionale, permet-
tendo di andare oltre, superare i limiti ed affrontare le difficolta. Le
sensazioni che si possono riconoscers in questo stato Sono comun-
gue legate al piacere di fare, al vivere 'azione principalmente come
un divertimenta, come un gioco a cui hai voglia di giocare.

Essendo l'attivazione un fattore che dipende principalmente dalla
mente irrazionale, ¢'é il forte rischio che venga influenzata dalle cre
denze personali negative, e in particolare da quelle che in ambito psi-
cologico vengono definite profezie che si auto avwerano. Allenare
‘attivazione pud essere molto difficile, soprattutto perche & un qual-
cosa che non pud arivare dall’estarno. Una tecnica utile a tale scopo
& la creazione di un rituale di attivazione, che permette, attraverso
'|DI:F'-iChC IDHEITiChI:‘:. una magQiore conneassionea tra menta & corpo
Lavorare sui fatton della SFERA significa attingere alle proprie risor
se pit profonde che diventano accessibili nel momento in cul tutto
funziona perfettamente in modo ordinato ed armonico @ in maniera
totalmente naturale. Lavorare sulla prestazione d'eccellenza significa
proprio per questo, ruscire a riconoscere ke proprie risorse e impie-
garle al meglio Ia dove le situazioni o la nostra volonta lo nichiedono.
Lobiettive diventa quello di far comispondere ia prestazione reale con
guella potenziale, secondo le proprie possibilita

Limpostazione seguita da SFERA rispetta come metodologia le
guattro fasi della uota di Deming, un modello per il management
proposta negli anni B0, sottostante allidea di miglioramento conti-
nuo. Tale procedura, teorizza limportanza di un costante passaggio
da una fase all'altra, partendo dal PLAM (pianificazione), proseguen-
do con il DO (l'esecuzione), verificando la corettezza dell'azione
{CHECK) & mantenendao i risultati (ACT), in un processo che si reite-
ra ottimizzando 'attivitd, ovvero il processo che sta alla base del
migligramento continug: analisi, realizzazione, verifica e manteni-
mento.

Dal modello SFERA & stato possibile giungere ad un metodo appli-
cabile sul campo, attraverso tecniche specifiche e personalizzate in
funzione dei fattor da ottimizzare, del livello tecnico degli atleti &
della loro eta, Attualmente viene utilizzato per la preparazione men-
tale di alcune PFederazioni Sportive, quali per esempio la FISI
(Federazione Italiana Sport Invernali] e la FICK (Federazione ltaliana
Canoa Kayak).

Interessante nsuita essere la possibilita di applicazione anche in eta
evolutiva, attraversa SFERA Development: evoluzione del metodo
che adatta le dimensioni sopraindicate all'eta e agli obiettivi dei pid
giovani, atiraverso esercizi e giochi costruiti appositamente. Inoltre il
metodo proprio di SFERA sta ampliando le possibilitd operative
nspetto ad ambit collegati, per esempio, alla psicologia del lavoro,
alla formazione aziendale & al management. Attualmente sono in
corso protocolli di ricerca, che hanno come obiettivo la strutturazio
ne & validazione di strumenti di valutazione ed analisi, al fine di una
codifica scientifica dei risultati ottenuti.

BIBLIOGRAFIA

Bandura, A. {1997). Autoefficacia: teora & applicanond Trento: Enckson Editore,

Bender, L. (1979). Bender Wisual Motor Gestalf test. 0.5, Frenze: Organizzazioni
Speciali,

Caprara, G., Barbaraneli, C., & Borgogni, L. {1993). 80 - By five questionnaire.
Frenze; Organizzazioni Special

Vercell G. (2006), Vincere con fe mente. Fonte alle Grazie, Milana,

Vercell, G {2007). SFERA Training: manuate of affenamento. Milano: Libreria
dello Sport.

Giornale Italiano di PSICOLOGIA DELLO SPORT Numero 1/2 - 2008




