METODOLOGIA DELL' INSEGNAMENTO E PSICOLOGIA SPOCRTIVA

Andamento dell'ansia: Come procede 1l'ansia in funzio

rne deil'evento.
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a)inzio evento

b)termine evento
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In prossimita dell'evento,l'ansia- tende a progredire lénta

mente,finché generalmente durante 18 notte precedente,szle ra
pidemente raggiungendo un vicco elewato ma non il massimo pos

sipile.Fon appensg l'eventc ha inizio,l'ansi Gimixnuisce 2 cau

g8 i un Processo di canalizzazione ¢ell'ansiarin guants tut
ta la tensione si canalizza nello svolgimento dell'evento,di
minuendo lo stato d'ansia dell'individuo,.

Se l'evento dura un determinato tempo,l'ansia potra avere
degli 2l%i e bassi durante lo svolgimento dello stesso.

Questc avviene grezie gl principio di INIBIZICHNE RECIPROCA
gecondo 11 guale due emozioni opposte non possonc essere vis
sute contemporaneanente.

Se 1l'ingdividuo ha due segnali contrastanti provera due emo
zioni opposte,ma glla Fine un prevarrd sull'zlirs inibendola.

Questo principio & molto imporiante perch® possiamo avere
degli individul che difronte 2d un particeolare stimolo associa
np sempre una reazione di ensia.ll risultate d¢i guesta situa

zione, e che viene anticipata la reazione di ansia alla possi

bilita di reincontrere lo stimolo,



Come mai allora gli atleti dopo l'inigio della gara non
provano piu ansia?

La ragione sta nel fatto che,per il principio 4i Tnibizic
ne reciproca,possono trovare nello svolgimento della propria
atiivitd sportiva delle occasioni di successo,che procurano
loro un FEED-BACK positivo,il quale inibisce lo stato di ansia.

Sard ouindi necessario che l'ansie sia vissuta ad un 1i
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positivo.in allenamento si sttiva una soria di dissociazione
~di-tipo- schizzoidesin alcuni momenti l'atlrta vive emozioni
simili a cuelle provate in gara,perd guando gueste sono trop
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te egli potra semnre dire-di essere in ellenamento.
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In guesto modo lo stato emozionalie diminuisce e guindi 1'a

tleta ne trarrd effetti nositivi,concludendc che se fosse sia

tc veramente in partita la situaziocne non sarebbe cambiata.

Questo processo pud produrre effetti benefici Aurante la

gal"a.

Se si riproduce l'evento gars poco prima dello svolgimento

‘della stessa,gli atleti sono poco ricettivi,perchd hanmo gid
un certo livello di ensiza e la loro capacita di attenzicne ten
de & restringersi ai solo problemi personali di vipo organi
co (SCMATIZZAZIONE) e meno ai fattori estermi.

Al contrario poco prima della gara,si deve sercare di
rinforzare le difese individuzli coinvelgende tutta la sgua

ra 21 Fine di ridurre le respensabilité individuali.
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FTGRISIICHE: in condigzioni di anska si tende a2 delegare

1

a gualcuno,che viene considerato piu forte di noil,la propria
responsabilitd operande && fatto un processo regressivo.
Quando un gruppe si trova in situazioni di ansia ricer
ca al proprio interno un CAPRO ESPIATORIO, su cul scaricare
la propria responsabilité di un insucesso,oppure delega a

gualcuno le decisioni importanti,nella fattispece all'allena

TOTE,



Se tutto questo viene a mancare in un ente carismatico (fortu
na),ricercando un fattore scaramanticonell'attuazione di par
ticolari riti,sia ccllettivi che individuali,che convincono
chi 1i ¢ompie della loro neccessita,

Effettuare un rito che rende il gruppo pil unito,permette di
rinsaldare l'unitad dello stesso e pur cambiandorle la compo
sizione,se il rito & sempre il medesimo,l'ente evocato gii
verrd in aiuto.0ltre ai riti collettivi esiston. normaimente
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che ragione non & effettuatd correttamente € il risultato fi

debitere all'inesatta esecuzione dello stesso,(PROCESSO DI

cf

—-t

-

0 L&

mn

n
o

I..‘
o}

.~ - £l - hd am
ue 1s Tiducia nel ri

o]
ot

LATTRIRUSICONTY ¢ suesto

B

c

%]
3}

=
Yy

o
L
,}"

remanzia agisce in cuesto caso, come meccanismo di
ADDLTPIVA sl Tine "di scaricare una certa percentuale di an

sig. )
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Altro meccanismo eddetiivo & la SOMATIIZAZICNE, cio2 la cana
lizzazione dell'ansia su un particolare organc,di sirettc o
corpeores o funzione fisiclugl z.Capite spesso alle persone

di caratbtere introversc che non riescano &d esprimere il pro

prio disagio a gualcuno di fiducia e gquindi lo intericrizzano
mendando in questo modo un messaggio inconscio a2l mondo ester
no.I1 rifivto dell'impegno ritenuto eccessivo,che pud avveni

re atireverso 2d esempio il vemite,la nasuea,ecc; non & aliro
che l'emmettere dei segnali.le somatizzezione & sempre un fat

to &i verbalizzazione diversa,sostitutiva dei canali iradizio
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nali.Laiscelta dell'orgeno o del distrettc corporec non ca
suale,ma & dettata dzll'importenza che cuell'organo o di stret
to ha per 1l'individuo.

Altro meccanismo addattivo & 1'AUTOLESIONE, cioe il procurersi

un lieve dannc fisico,per evitare un possibile fHaggicr danno
derivante dalla prestazione negativa.L!infortunio normalmente

svviene in situazioni di estremo controllo,é permette di evi-



tare il singolo appuntamento agonistico,ma non 1l'esclusi

one dal gruppo.Nell ‘meccanismo di autolesione l'atleta scegliey

inconsciamente,il distretto che egli conosce di piujgquesto per

mette di creare un precedente che petra essere utilizzato in

segulto per giustificare proprie "DEFATANCE "

pud anche essere una canaligzazione della aggressivita,innibi

Ltavtolesionismo

ta dalla figura molto autoritaria (Padre) oppure l'espressione

di grossii sensi 8i colpe.
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"TIMtimo meccani emn =dfattivn che myendiemn in conaeidarscins

¢ la DDUCTIVAZZICNE,legata a2ll'incapzeiia di gestire 1'ansia

e ad uvna imperfetta integrazione nel gruppo.l'integrazione nel

gruppo & scorazgiate cuandd l'allenatore non assegna ruoli ben
& .

Precisi,oppure guando ogni individuo 2 considerato sole per

-

sue capacita &¢'atleta e non per aliro.
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I n guesti casi ¢ necce

sario diminuire la presenza totelizzante del gruppo € proporre

situazioni extra specificlhibeche diano la possibilita &q
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di emergere,specie 2i soggetti carentl fecnicamente.
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pria madre. Di fronte azd una autorita
dall'individuo (in posizione "up") si
di sottomissione (posizicne "down") a

transfert.

tallenetore come il
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riconosciuta come tale,
assumono atteggiamenti

czusa del principio é&i

L'allenztore per le swe funzioni nen e scltahto un tecni-

co ma anche un padre e/o una madre perch® aiutz a crescere
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1'atleta ed 2 fargli meturare nuove esperienze. Sgli trasmet-

te delle regole sia nell'ambito spoertivo che compertamenta

le, cosl fecendo svolge una funzione ‘paterna, Inoltre si

preoccupa dello stato fisico dell'atleta e delle sue neces-

sitéd (funzione materna). Il meccanismo di transfert tenderd

ad accentuare nell'atleta un processo

tificazione nel proprio allenatore, e

di imitezione ed iden-

guindi se egii & un

soggetto ansioso trasmetterad la propria ansia all'stleta,



