
MOTIVAZIONE E SPORT: ATTENTI AGLI OBIETTIVI! 
Il bisogno di movimento e quello di affermazione sono sempre alla base di qualsiasi pratica sportiva 

La motivazione alla pratica sportiva è la base del comportamento di ogni atleta e volendola 
esporre occorre fare una breve, ma significativa premessa.

Tecnicamente, essa definisce un’interazione dinamica tra gli stimoli connessi ai bisogni personali 
e quelli derivanti dalle sollecitazioni esterne.

Lo sport, rappresentando un’attività a cui si accede per libera scelta (o almeno così dovrebbe 
essere!), veicola un comportamento improntato sull’autodeterminazione e l’atto volitivo che 

favorisce, si compone di tre fasi: la scelta, la decisione e l’attuazione (Tabella 1).

I comportamenti che l’atleta compie vengono spesso corredati di termini molto comuni (bisogni, 
istinti, cause, desideri) e generalmente si ritiene che motivi ed emozioni contribuiscano ad 
incentivare l’impulso ad agire.

In altre parole, è possibile affermare che la motivazione e l’emozione rappresentino due facce 
della stessa moneta: mentre lo studio della motivazione implica il perché viene adottato un certo 
comportamento, lo studio delle emozioni consente l’osservazione di come viene agito, a seconda 
che l’obiettivo sia o meno alla portata dell’atleta.

Ma facciamo un salto dalla premessa alla pratica e stringiamo l’obiettivo sul campo sportivo per 
vedere cosa succede da vicino.

Il bisogno di movimento  e quello di affermazione  sono i capisaldi indiscutibili della motivazione 1 2

allo sport e ad essi, infatti, si riconducono gli aspetti secondari. Chiediamoci, pertanto, l’origine di 
questi aspetti.

Il gioco  e l’agonismo  sono le sorgenti imprescindibili da cui un atleta estrapola la dedizione, più 3 4

o meno consapevole, allo sport che sceglie e, spesso, la preoccupazione che attanaglia gli 
allenatori è costruire la motivazione dei loro atleti (anche se la loro meriterebbe quantomeno la 
precedenza).

A riguardo va evidenziato, per inciso, che se arrivassimo a comprendere che il problema non è 
costruire una motivazione, ma evitare di distruggere la motivazione intrinseca allo sport, avremmo 
già fatto un grande passo avanti a livello sportivo e culturale.


 Il bisogno di movimento è la ricerca della soddisfazione attraverso le sensazioni cinestesiche.1

 L’affermazione di sé stessi per mezzo dello sport si traduce nella consapevolezza dei propri limiti e nella possibilità di 2

raggiungere prestigio ed imporsi sugli altri, restituendo al corpo la sua importanza.
 Giocare per divertirsi soddisfa il bisogno di stimoli ed eccitazioni, il gioco costituisce un’esigenza fondamentale 3

comune a tutti gli uomini. L’agonismo risponde all’esigenza spontanea dell’uomo di misurarsi con la natura, con sé 
stessi e con gli altri.
 Per completare il quadro motivazionale vanno annoverate, oltre il gioco e l’agonismo, le componenti psicobiologiche, 4

psicosociali e psicopatologiche che interagiscono in maniera dinamica in ciascun atleta. 



Ma freniamo la retorica e diamo spazio alle indicazioni pratiche.

Le ricerche effettuate dimostrano che un alto livello di motivazione si apprezza in coloro che 
interpretano il successo come una conseguenza delle loro abilità , e sono gli stessi che:
5

‣ dimostrano un’elevata persistenza al compito;

‣ forniscono prestazioni di alto livello;

‣ sono rapidi nell’esecuzione degli esercizi;

‣ sono orientati maggiormente sul compito e meno sulle persone;

‣ assumono una certa dose di rischio;

‣ accettano con soddisfazione la responsabilità delle proprie azioni;

‣ desiderano conoscere il risultato dell’attività che svolgono.

Quindi, se il profilo migliore è questo, per raggiungere l’efficacia in termini motivazionali, si 
possono rispettare le seguenti proposte:

‣ indicare comportamenti specifici con obiettivi chiari e definiti (Tabella 2);

‣ incoraggiare gli atleti ad assumere ruoli attivi nel rinforzo e nell’appoggio reciproco;

‣ preservare il divertimento;

‣ garantire l’appropriatezza dei rinforzi esterni;

‣ ricordare che l’azione di ciascun atleta è connessa ad una ragione specifica;

‣ dedicare del tempo alla motivazione di ognuno per avvalersi delle singole esperienze;

‣ permettere agli atleti di rendersi responsabili nei confronti della squadra.


La motivazione intrinseca - che per l’importanza che ricopre merita lo spazio conclusivo al quale 
ci apprestiamo - è quella che vediamo nel vigore dell’atleta e che permette l’impegno migliore, il 
risultato, l’indipendenza e la collaborazione. È quella “spinta” che sente l’individuo quando fa 
qualcosa che valuta realmente valido e che desidera fare. Se la si sfrutta al meglio, il bisogno di 
essere ricompensati si attenua, il tempo per ricercare il consenso generale si riduce e la 
focalizzazione dell’obiettivo si accentua.

Il punto essenziale è che spesso si confonde ciò che ci si aspetta dall’atleta da ciò che l’atleta 
desidera fare e questo, spesso, produce un’incoerenza che inquina il sistema atleta e quello 
sportivo. 


Tab. 1 - I componenti dell’atto volitivo

Scelta Davanti a più alternative, l’atleta attua dei processi valutativi considerando vantaggi e svantaggi delle 
diverse opportunità.

Decisione Dopo aver valutato, l’atleta riorganizza le implicazioni delle soluzioni possibili.

Attuazione
L’atleta concretizza il processo in un atto di volontà. È proprio l’atto volitivo che caratterizza l’agire 

dell’atleta, nella sua stressante gestione della noia  e della fatica, nelle diverse fasi stagionali e nei diversi 
cicli di allenamento tecnico e atletico.

 Al contrario, gli atleti motivati ad evitare la sconfitta sono dominati dall’ansia e dall’insicurezza, tendono ad attribuire 5

gli insuccessi alla loro mancanza di abilità e le vittorie alla fortuna o alla debolezza degli avversari.



La straordinaria opportunità di caldeggiare degli obiettivi, nello sport, deve essere quindi mediata 
dalla prevenzione  dei “malcostumi” che minano anche pericolosamente la realizzazione 6

dell’atleta e del sistema al quale appartiene. 


Margherita Sassi

Passione Ciclismo - Mensile di cronaca, 


cultura, studi e storia del ciclismo

Editore E-Editing srl e Tuttoaffari 


Anno 2 - Numero 1 - Gennaio 2008

Tab. 2 - Le caratteristiche degli obiettivi

Specifici e 
misurabili

Moderatamente 
difficili ma 
realistici

Significativi 

per l’atleta

A breve, medio 

e lungo termine

Di prestazione, 

di processo e di 

risultato

Di allenamento 

e di gara

La traducibilità 
dell’obiettivo in 

termini numerici è 
una caratteristica 

importante.

Nello stabilire il 
grado di difficoltà 
sono essenziali: la 

fiducia nelle 
proprie capacità, 
la sicurezza in sé 
stessi, il livello di 
aspettativa e la 
motivazione al 

successo.

Identificare gli 
obiettivi attraverso 

un confronto 
aperto tra atleta e 

allenatore 
rappresenta un 
approccio più 

indicato.

Temporizzare gli 
obiettivi è una 

strategia efficace.

Gli obiettivi di 
prestazione e di 

processo risultano 
maggiormente 

controllabili 
rispetto a quelli di 

risultato; tutti 
vanno espressi in 
modo positivo.

A volte atleti e 
allenatori tendono 
a concentrarsi su 
obiettivi riferiti alla 

competizione.

 Quando si allenano giovani atleti occorre prevenire la formazione di alibi o pregiudizi assurdi. Quanti ragazzi maturano 6

negli anni che: “l’avversario è più forte”, “l’arbitro è di parte”, “in trasferta non vinciamo una partita”, “l’allenatore fa 
giocare sempre gli stessi”? E quanti allenatori pianificano una puntuale strategia per allenare delle idee migliori?


