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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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