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A motivacdo é um dos elementos mais cruciais na psicologia do esporte.

Ela age como o motor interno que impulsiona um atleta a lutar, perseverar e superar obstaculos,
independentemente do quao desafiadores possam ser.

Nem todas as motivacdes séo criadas igualmente.

Compreender a diferenca entre a motivacao intrinseca e extrinseca € essencial para entender
como os atletas se comportam, se preparam e performam.

Na motivacao intrinseca, o estimulo para agir vem de dentro do proprio individuo, enquanto na
motivacao extrinseca, o estimulo € oriundo de fontes externas.

Cada uma tem o seu lugar no mundo dos esportes e pode influenciar fortemente o desempenho
dos atletas, bem como a real bet vale a pena satisfacdo e bem-estar psicologico.

A ideia deste artigo € proporcionar uma compreensado mais clara dessas forcas motrizes, que sao
vitais para o trabalho de psicélogos esportivos, treinadores e profissionais da area.

O Poder da Motivacéao Intrinseca no Esporte

A motivacéo intrinseca refere-se ao impulso que vem de dentro do individuo, sendo alimentada
pelo prazer e satisfacédo inerentes na atividade que esta sendo realizada.

No esporte, essa motivacao € impulsionada por um amor genuino pelo esporte e pelo prazer do
desafio, independente das recompensas externas.

Uma caracteristica distintiva da motivagao intrinseca € o seu forte laco com a autodeterminacao.
Os atletas motivados intrinsecamente s&do autdnomos real bet vale a pena suas decisdes e
geralmente estédo real bet vale a pena busca de trés necessidades psicoldgicas basicas:
competéncia, autonomia e relacionamento.

Um exemplo classico de motivacéo intrinseca no esporte pode ser visto real bet vale a pena
atletas que continuam treinando pesado, mesmo fora de temporada ou quando ndo ha
competicdes a vista.

Eles sdo movidos pelo prazer inerente a pratica do esporte, pelo desejo de melhorar e superar
seus limites pessoais.

Outro exemplo poderia ser um corredor que se levanta ao amanhecer para treinar, ndo por uma
corrida especifica, mas pela sensacéo de liberdade e realizacdo que a corrida proporciona.

A motivacéo intrinseca pode ter um impacto significativo no desempenho dos atletas.



Estudos indicam que atletas intrinsecamente motivados tendem a ter um melhor desempenho, a
persistir por mais tempo nas atividades e a ter uma maior satisfagdo no esporte.

A motivacgdo intrinseca promove a resiliéncia, a perseveranca e a criatividade.

Ela pode levar a uma maior longevidade na carreira esportiva, pois o atleta ndo esta dependendo
de recompensas externas para manter a pratica do esporte.

No entanto, também existem desafios relacionados a motivacao intrinseca.

O principal deles é que nem sempre € facil para treinadores e psicélogos do esporte estimularem
essa forma de motivacao, especialmente real bet vale a pena atletas que estdo mais
acostumados a serem movidos por recompensas e resultados externos.

Profissionais do esporte devem buscar estratégias para alimentar essa chama interior,
trabalhando a autodeterminacgéo, o senso de propdsito e o amor pelo esporte.

A Influéncia da Motivagéo Extrinseca no Esporte

Enquanto a motivacédo intrinseca vem de dentro do individuo, a motivagéo extrinseca é
alimentada por fatores externos.

E a motivacao real bet vale a pena forma de recompensas tangiveis ou intangiveis, como troféus,
medalhas, reconhecimento publico, contratos lucrativos, entre outros.

Essa motivacdo também pode ser alimentada por pressfes externas, como a expectativa dos
treinadores, dos pais ou da sociedade.

Um exemplo tipico de motivacao extrinseca no esporte seria um jogador de futebol que se
esforca ao maximo nos treinos e nas partidas para ser notado por olheiros e ter a chance de ser
contratado por um grande clube.

Também poderia ser um atleta buscando um desempenho superior para conseguir um patrocinio
ou atingir uma meta estipulada por seu treinador.

A motivagdo extrinseca pode ter um impacto consideravel no desempenho dos atletas.

Em muitos casos, a perspectiva de recompensas e reconhecimento pode agir como um forte
impulsionador, levando os atletas a ultrapassarem seus limites e a se dedicarem mais aos
treinos.

E comum vermos atletas que sobressaem real bet vale a pena grandes eventos esportivos, onde
as recompensas externas sao mais palpéaveis.

A motivagdo extrinseca pode ser uma poderosa ferramenta de engajamento, especialmente
guando o atleta esta comegando na carreira esportiva ou passando por um periodo de
desmotivacao.

As recompensas externas podem servir como um incentivo tangivel e imediato para impulsionar a
dedicacgao e o esforco.

Devemos lembrar que a motivacao extrinseca também apresenta desafios.

Se mal administrada, pode levar a dependéncia de recompensas externas, o que pode resultar
real bet vale a pena diminuigéo do esfor¢co quando essas recompensas ndo estao presentes.

Um foco excessivo nas recompensas pode levar a uma pressdo desnecessaria e ao estresse, 0
gue pode, por real bet vale a pena vez, prejudicar o desempenho e o bem-estar dos atletas.

A Interagéo entre Motivagédo Intrinseca e Extrinseca no Esporte

Embora distintas real bet vale a pena suas origens e caracteristicas, as motivacdes intrinseca e
extrinseca no esporte ndo sdo mutuamente exclusivas.

Na verdade, elas muitas vezes coexistem e interagem de maneira complexa para influenciar o
comportamento e o desempenho dos atletas.

E a interacio dessas duas forcas motrizes que muitas vezes fornece a energia necessaria para
alcancar a exceléncia atlética.

Em circunstancias ideais, a motivacdo extrinseca pode servir como um catalisador para
despertar ou reforgar a motivagao intrinseca.

Por exemplo, a recompensa de ganhar uma medalha (motivacao extrinseca) pode inicialmente
levar um atleta a se dedicar a um esporte.

No entanto, a medida que o atleta comeca a apreciar a prética real bet vale a pena si, o prazer
de se superar e a satisfacdo de dominar habilidades técnicas (motivacao intrinseca) podem se
tornar os principais impulsionadores do seu desempenho.



Se nao for bem administrada, a motivacéo extrinseca pode as vezes ofuscar ou até mesmo
prejudicar a motivagao intrinseca.

Se um atleta passa a depender exclusivamente de recompensas externas para manter seu
engajamento e esfor¢o, ele pode perder a conexao com o prazer inerente ao esporte, o que pode,
por real bet vale a pena vez, afetar negativamente seu desempenho e satisfacao.

O desafio para os treinadores e psicélogos do esporte € equilibrar habilmente essas duas fontes
de motivagao.

Eles devem encontrar maneiras de usar recompensas e incentivos externos de forma a
complementar, e ndo suplantar, a motivagao intrinseca.

Uma abordagem personalizada que leve real bet vale a pena conta as necessidades individuais,
valores e objetivos do atleta é geralmente a mais eficaz.

Para isso, deve-se conhecer o atleta profundamente, criar um ambiente de apoio que nutre a
motivagao intrinseca e utilizar recompensas extrinsecas de maneira estratégica para incentivar e
reconhecer o esfor¢o e a melhoria do desempenho.

Aprimorando a Performance através do Entendimento da Motivacao Intrinseca e Extrinseca

O entendimento aprofundado da motivacao intrinseca e extrinseca e de como essas duas forcas
interagem é de suma importancia na psicologia do esporte.

A natureza dindmica e interativa da motivacao requer que os profissionais do esporte ndo apenas
reconhecam os diferentes tipos de motivagdo, mas também saibam como estimula-los e equilibra-
los de forma eficaz.

No amago da psicologia do esporte, esta a busca pela compreensao dos processos internos e
externos que influenciam o comportamento e 0 desempenho dos atletas.

Ao compreender suas nuances e interacdes, os psicélogos do esporte podem desenvolver
estratégias de intervencdo mais eficazes e personalizadas que atendam as necessidades
individuais dos atletas.

A aplicacdo desses conceitos ndo se restringe ao campo de treinamento ou a arena de
competicao.

A motivagdo é um aspecto fundamental da vida cotidiana do atleta e desempenha um papel
crucial na gestdo do estresse, na recuperagao de lesdes, na manutengao de um estilo de vida
saudavel e na transicdo para uma carreira apés o esporte.
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Uma dupla linha de piramides concretas serpenteia real bet vale a pena terras agricolas
ondulantes fora da cidade. Fortificacdes antitanque conhecidas como dentes do dragéo, as
Piramide sdo um sinal das novas defesa que a Ucréania esta construindo no sul contra uma
ofensiva russa antecipada!

Em uma aldeia proxima, os moradores estavam focados real bet vale a pena um trabalho mais
imediato: coletar doa¢gOes de materiais para construcao.

O povo da regido de Kherson tem lentamente reconstruido suas casas e meios desde que uma
contra-ofensiva ucraniana forgou as tropas russas a sairem do rio Dnipro ha 18 meses,
encerrando assim um brutal trabalho.

Muitos fixaram seus telhados, janelas e portas; no entanto quando comecgam a plantar
plantacdes de plantas vegetais para cuidar das hortarruelas estéo se preparando pra outro ataque
russo.

"Tudo é possivel", disse Oksana, que parou de dar uma pausa no canteiro real bet vale a pena
frente a real bet vale a pena casa. Como a maioria das pessoas entrevistadas para este artigo?
ela deu apenas o primeiro nome por medo da represalia russa -" Fala-se sobre um grande
ataque entre maio e junho”. Estamos lendo eles véao recuperar Kherson."

Seus dois filhos se juntaram ao exército depois que os russos foram for¢cados a sair, e estavam
reclamando de faltar armas. "E muito dificil", disse ela sobre o caso na frente do Exército russo
ndia

Para aqueles que viveram oito meses de ocupacado russa, as memorias alimentaram temores
sobre o0s russos serem mais duros pela segunda vez.

Oksana contou como real bet vale a pena familia viveu sob a arma de soldados russos alojado
do outro lado da rua e que seu marido quase morreu quando ferido no pesco¢o por uma
exploséao.

"Foi assustador”, disse ela. Seu rosto amassado quando comecgou o choro,

Um soldado veterano, Oleksandr Kuprych de 63 anos mantém uma espingarda real bet vale a
pena real bet vale a pena estufa dizendo que a usaria se 0s russos voltassem.

"Vou mandar embora as mulheres e criancas”, disse ele. E estarei aqui, tenho minha trincheira
com meu rifle.”

Em real bet vale a pena casa, ele também tem um capacete de soldado russo danificado por uma
longa barra a partir do machado.

O Sr. Kuprich disse que matou o soldado com um machado e enterrou-o na linha da arvore
acima do vilarejo, sendo ele uma das duas pessoas atirando nos aldedes para tentar subir numa
colina real bet vale a pena busca de sinal celular

"Eu estava tdo zangado que coloquei toda a minha for¢a naquele golpe de machado", disse ele.
Quando os soldados ucranianos recapturaram a aldeia, ele mostrou-lhes onde havia enterrado o
soldado. Eles levaram embora seu corpo e rifle mas deixaram que Kuprych mantivesse um
capacete de seguranca no local do ataque; O episddio foi escrito real bet vale a pena livro sobre
resisténcia sob ocupacdo por parte da familia Kahnson :

As comunidades rurais de Kherson sao resilientes, mas muito degradadas. Algumas aldeias que
estavam na linha da frente estdo tdo destruidas e apenas algumas familias conseguiram voltar
para consertar suas casas? A eletricidade € o0 gas esta voltando a maioria dos lugares - a 4gua
tem ser transportada real bet vale a pena alguns vilarejoes; os canais continuam destruidos
deixando fazendas abandonadamente as empresas como um todo!

Existem poucos empregos, e a maioria das familias vive de esmolas. Instituicbes internacionais
forneceram vacas aos residentes para comprar galinha ou sementes real bet vale a pena dinheiro
Algumas das maiores aldeias, como Myrolyubivka estdo zumbindo e inchadas com familias
deslocados de comunidades da linha frontal. lonas azuis sdo amarrado sobre telhado danificado ;
hortalicas foram cuidadosamente cultivada...



No entanto, essas aldeias a menos de 20 milhas da linha frontal permanecem alvos dos foguetes
e bombas russas. Myrolyubivka recentemente completou um grande poréo subterraneo para as
criangas real bet vale a pena idade escolar se reunirem duas vezes na semana nas aulas ou nos
jogos mas antes do trabalho no subsolo ter terminado 0s misseis russos atingiram o hospital local
destruindo uma inteira Asa com varias casas

"Deixem-0s morrer, os bastardos”, disse Tamara sobre as tropas russas enguanto empurrava a
bicicleta pela rua. “Eu estava cuidando do meu jardim e concha que voavam para este lado da
minha cabeca ainda é boom o tempo todo.”

Em outra aldeia, o lider da comunidade Lyubov passou por uma ladainha de destruicdo dos
combates real bet vale a pena 2024. "A escola esta danificada e a casa cultural é destruida”,
disse ela a Reuters que pediu para néo publicar seu sobrenome nem nome do vilarejo sem ser
alvo ainda mais pelos foguetes russos."

As Nacgdes Unidas e instituicoes de caridade internacionais forneceram materiais para que 0s
moradores consertem mais do 100 casas na aldeia, mas 50 foram inacabados. "Estamos
esperando por dinheiro”, disse ela”.

A destruicao da barragem de Kakhovka no ano passado, que levou a inundacgdes generalizadas
na regido Kherson e a drenagem do reservatorio Cakhavka. baixou o lencgol freatico para deixar
algumas aldeias com pocos infectados ou secos;

Ha centenas de hectares cheios com minas e muni¢des nao explodidas. Os campos estédo soltos,
as fitaes brancas que fluem dos talos das ervas daninhas alertam para essas minagens

As autoridades dizem que levard anos para remover as minas, mas alguns agricultores afirmam
nao poder esperar. Alguns pagaram a empreiteiros privados por limpar seus campos e outros
varreram 0s proprios terrenos com um detector de metais

"Encontramos minas antitanque e mina contra pessoas", disse um fazendeiro, Oleh 35 anos de
idade enquanto se inclinava sob o motor do trator. “E a mesma coisa todos os dias: semear ou
plantar”.

Sua aldeia estava na linha de frente e é uma das mais gravemente danificadas. Apenas algumas
familias vivem 1&, apenas 10 criancas porque ndo ha escola”, disse real bet vale a pena esposa
Maryna real bet vale a pena entrevista a Reuters WEB WEB

Sob a destruicgéo fisica, ha feridas profundas da ocupacéo.

Uma casa de dois andares arruinada na borda da aldeia Pravdyne serviu como uma posi¢ao
russa durante a ocupacao. Os pacotes russos do cigarro e um pacote racao enfeitaram o chéo
real bet vale a pena meio ao vidro quebrados, os escombros... Veiculos blindados queimado-out
estavam além disso!

No inicio da invasao, as tropas russas mataram seis guardas de uma empresa agricola e um
menina 15 anos que estava com eles rebentando a casa real bet vale a pena onde estavam
hospedados. Os investigadores exumaram seus corpos ap0s o0 ocupacao encontrou dois deles
tinham sido baleado na cabec¢a do Kherson Regional Police (policia regional). O arquivo citou Um
homem servindo nos fuzileiros navais russos para seu papel nas mortes...

Separadamente, os investigadores também exumaram outros dois corpos na aldeia e anunciaram
o resultado das investigacoes preliminares sobre suas mortes. Um era um homem de 50 anos
gue foi baleado quando andava real bet vale a pena uma ciclomoga perto da coluna do
equipamento militar russo; outro € mulher com 56 filhos guerreava contra as tropas russas para
estacionar seu veiculo no quintal dela”, disseram declara¢des dos procuradores regionais
Kherson a AFP

Eles "morreram nas maos dos ocupantes”, escreveram os investigadores.

O Ministério da Defesa russo tem negado regularmente que seus soldados cometam atrocidades.
Muitas familias tém homens na frente ou perderam parentes para a guerra. "Quem respondera
por isso?" disse Naira, um psicologo cujo marido da sobrinha foi morto nos combates?

Enquanto uma proporgdo da populacdo urbana no sul e leste ucraniano tem raizes russas, a
populacao rural € esmagadoramente ucraniana. Poucos aldedes trabalharam para o governo
russo durante real bet vale a pena ocupagéao alguns partiram com as tropas Russa outros foram
acusados de colaboracéo pelas autoridades Ucranianas disse um fazendeiro Viktor Kletsefkirsky



71 anos atras

Mas divisdes estavam aparecendo na comunidade restante real bet vale a pena pequenos
ciimes e reclamacdes sobre os montantes de compensacéo que as pessoas foram alocadas,
disse ele.

Ainda havia simpatizantes russos na aldeia, mas eles estavam mantendo siléncio por enquanto.
Havia solidariedade entre aqueles que sobreviveram a ocupacao juntos; outros foram embora e
depois voltaram acusando-os de roubar suas casas", disse ele

"A guerra mudou as pessoas", disse Lena, 45 anos e vizinha ao lado dele.

Quanto ao futuro, os aldedes costumam citar o mesmo provérbio. "A vida é como um campo
longo", disse Klets."Qualquer coisa pode acontecer no caminho"”.

Yurii Shyvala contribuiu com reportagens de Kherson, Ucrania.
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