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N&o é uma opcao

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
motivacdo 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 apostas esportivas bonus boas vindas satisfacao e bem-estar
psicolégico.

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 satisfacéo 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 autbnomos em suas decisdes e geralmente estdo em
busca de trés necessidades psicologicas basicas: competéncia, autonomia e relacionamento.
Um exemplo classico de motivacéo intrinseca no esporte pode ser visto em 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 satisfacdo no esporte.

A motivacao 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 em 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 autodeterminagéo, o senso de propdsito e o amor pelo esporte.

A Influéncia da Motivagdo Extrinseca no Esporte

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

E a motivacdo em forma de recompensas tangiveis ou intangiveis, como troféus, medalhas,
reconhecimento publico, contratos lucrativos, entre outros.

Essa motivacdo também pode ser alimentada por pressfées 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 em grandes eventos esportivos, onde as recompensas
externas sdo mais palpaveis.

A motivagdo extrinseca pode ser uma poderosa ferramenta de engajamento, especialmente
guando o atleta esta comec¢ando 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
em diminuicdo do esfor¢o quando essas recompensas nao estao presentes.

Um foco excessivo nas recompensas pode levar a uma pressdo desnecessaria e ao estresse, 0
gue pode, por apostas esportivas bonus boas vindas vez, prejudicar o desempenho e o bem-estar
dos atletas.

A Interagéo entre Motivagédo Intrinseca e Extrinseca no Esporte

Embora distintas em 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 pratica em si, 0 prazer de se superar € a
satisfacdo de dominar habilidades técnicas (motivagéo 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 esforco, ele pode perder a conexao com o prazer inerente ao esporte, o que pode,
por apostas esportivas bonus boas vindas vez, afetar negativamente seu desempenho e
satisfacéo.

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 motivagéo intrinseca.

Uma abordagem personalizada que leve em 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 dinamica 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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Alison Moyet, cantora e compositora.
Eu tinha deixado a escola aos 16 anos e continuava sendo demitido de empregos apostas
esportivas bonus boas vindas lojas porgue eu estava tao facilmente distraido. Estava cantando
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bandas punk, minha Unica ambic&o era ser manchete no Hope & Anchor (esperanca) londrinos...
entdo Vince Clarke respondeu meu anuncio na Melocy Maker [fabricante da melodia] E
subitamente fui uma estrela pop com Yazoo!

Depois que Vince dividiu a banda, eu estava sujeito a liminar da gravadora o significado de nao
conseguir gravar por um ano. Meu advogado parou para atender minhas ligagcées e me tornei
agorafobico; nem conseguia ouvir masica porque doia muito! Eventualmente voltei ao trabalho
com meu album Alf mas fiquei tdo desconectado... desisti tentando assumir controles...

Para o meu segundo album, Raindancing. Meu novo gerente sugeriu que eu gravasse apostas
esportivas bonus boas vindas Los Angeles com Jimmy lovine (que produziu U2, John Lennon e
Bruce Springsteen's The River) etc... Seu historico era impressionante para mim mesmo mas fui
la fora sozinho por conta propria quando estava muito solitario; muitas vezes nao havia ninguém
ali onde ele estivesse: seria colocado nos quartos de engenheiros ou grandes musicos da sesséo
— entdo subitamente teria um grande trabalho porque agiam mais longe do estudio

Quando Dave Stewart da Eurythmics entrou, foi um grande alivio. Ele era quente e excéntrico
excitavel excitado de cabeca cheia energia tudo que eu gostava! Jimmy nos juntou para escrever
uma musica - o qual ndo é a maneira normal dele me escrevendo — nunca tinha feito isso antes
mas ainda estava sem ser intimidada porque gostei muito das letras do David Esta noite nos
estdvamos juntos pelo menor tempo possivel combinamos essa melodia...

As letras s@o basicamente eu estar apostas esportivas bonus boas vindas um lugar bastante
escuro, mas tentando subverté-lo de uma maneira muito GCSE Inglés. A primeira linha - "Em
momentos fugazes do dia inquietos que levou a distracdo para o Dave" — € como se fosse
apenas algo misturado com amor e coisas mais pessoais acontecendo na minha vida tornouse
meu canto popular da musica “What't Gost”, | Cante isso ‘Two” (Quarenta anos depois)

Dave Stewart, {img}grafado apostas esportivas bonus boas vindas 1986.

{img}: Reproducé&o/Artes Imagens /Alamy

Dave Stewart, compositor e

Eu me tornei amigo de Jimmy quando euritmicos primeiro excursionou pela América. Tivemos o
mesmo senso humor e acabei morando apostas esportivas bonus boas vindas apostas esportivas
bonus boas vindas casa, as pessoas vinham aqui sempre que estava sendo convidado a
produzir discos ou escrever musicas rusticas mas ndo no caminho para ter seis povos tentando
gravar um hit - foi mais casualidade! N&o tinha escrito canc¢des até estar envolvido numa enorme
operacéo na estrada da Alemanha com uma grande pilhagem do pulmé&o vindo muito piqueado
por mim...

Quando Alison entrou Jimmy acabou de dizer: "Ei, esta € a Allison Moyet. Vocé deve entrar
apostas esportivas bonus boas vindas uma sala juntos e escrever um canto."” Antes que eu
soubesse disso antes nunca me conheci estavamos sentados numa divisdo sem nada nela... Eu
tinha guitarra acustica com este amor? Sé caiu entre nés muito rapidamente! As palavras sao
todas 6timas mas alisson veio acima da minha letra favorita Deixe nossos corpos serem torcidos
porém jamais nossas mentes."

A versdao original tem uma sensacdao eletrénica, porque era a década de 80. Para dizer verdade
eu prefiro que ela viva agora: o mais lento e moodier com cordas se adequa muito melhor as
palavras

Este amor? sempre foi creditado a Alison e "Jean Guiot". Eu usei um pseuddnimo porque eu nao
queria diluir as musicas escritas por Annie Lennox para o Meu Amor. Nao era importante
anunciar ao mundo: “Whoo hoe, escrevi isso!” Na verdade utilizei trés ou quatro pseuddnimos
naquela época ". Alguns anos depois minha empresa de gestéo estava olhando minhas
declaragfes dizendo ‘Quem esta confuso?’

Key, album de Alison Moyet reworkings e novas musicas é langado apostas esportivas bonus
boas vindas 4 outubro. Ela visita o Reino Unido no fevereiro and margo 2025
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