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RESUMO

A motivacdo intrinseca é caracterizada pelo cormpwhto comprometido consigo mesmo e
com o prazer e satisfacdo derivados da participagéuanto a motivagdo extrinseca ocorre se
a tarefa é realizada na expectativa de recompess@snas. Quando um individuo esta
motivado intrinsecamente pode vivenciar um estadotah diferenciado, denominado estado de
flow, uma teoria desenvolvida pelo psicdlogo e pesdarsilihalyi Csikszentmihalyi. Trata-se
de um estado de atencao plena e envolvimento gofuque resulta em experiéncias marcantes
e de grande significado pessoal. As duas teoriagivagdo intrinseca e estado tew,
constituiram o referencial tedrico para analisaraig) 0s motivos subjacentes a escolha da
pratica de corrida de rua como modalidade esporéiveendéncia motivacional intrinseca ou
extrinseca; a vivéncia de um estado mental difesdnccomo oflow e a relagdo com o
engajamento na corrida. Este estudo analisou pestes de praticantes de corrida de rua a uma
entrevista semi-estruturada. Os dados foram adabspelo método de “andlise de conteudo”,
baseado em Bardin, por meio da qual foram levastadéegorias tematicas relativas aos
sentimentos e pensamentos dos praticantes quatéto eesrendo e as experiéncias pessoais
vivenciadas nessa prética. As categorias levanfada®s: incentivos favoraveis e desfavoraveis
com relacdo a motivacdo para a atividade; sentosdavoraveis e desfavoraveis; pensamentos
favoraveis e desfavoraveis; experiéncias pessasiyas e negativas. As analises revelaram
gue a maioria dos praticantes comecou seu envaiameom a corrida motivada
extrinsecamente, mas a motivacao intrinseca éndietente no engajamento deles por muitos
anos. Todos os praticantes apresentaram predommente uma tendéncia motivacional
intrinseca. Foram verificados alguns elementos cpracterizam a vivéncia de um estado
mental similar ao estado dlew. Os elementos da teoria tlow podem ser considerados como
importantes direcionadores na estruturacdo darlaties fisicas, podendo levar o individuo a
um envolvimento profundo, a concentracdo totalthadade que realiza e a grande satisfacéo.
A vivéncia de estados mentais positivos comfioor mantém o individuo intrinsecamente
motivado, o que pode significar maior assiduidatEngo de permanéncia enquanto praticante.

Palavras-Chaves: Psicologia do Esporte; Corridaude Motivacdo Intrinseca; Estadoflew.
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ABSTRACT

The intrinsic motivation is characterized by thenpoomised behavior within and with the
pleasure and satisfaction derived from participati®?WVhen an individual is intrinsically
motivated, he can experience a different mentaé steamed flow state, a theory developed by
psychologist and researcher Mihalyi Csikszentmih#llys a state of full attention and deep
involvement, which results in marked experienced great personal significance. The two
theories, intrinsic motivation and flow state, po®d the theoretical benchmark for reviewing:
the underlying reasons for choosing the practiceunhing as sports mode; the trends intrinsic
and extrinsic motivation, the experience of a ddfé mental state such as flow, and the
connection with the engagement in the running. ®tigly examined the responses of the
practitioners of street running to a semi-strudurgerview. The data were analyzed by the
method of "content analysis”, based in Bardin, bgans of which were raised thematic
categories, related to the feelings and thoughthefpractitioners when they are running and
the personal experiences lived on this practice dategories were raised as follow: favorable
and unfavorable incentives with respect to the waditbn for the activity; favorable and
unfavorable feelings, favorable and unfavorableugims; positive and negative on their own
experiences. The analysis revealed that most posetis began their involvement with running
motivated by outer reasons than the intrinsic natiédn, but it's crucial in engaging them for
many years. All practitioners have shown predontigantendency motivation intrinsic. There
where verify some elements that characterize tper@gnce of a mental state similar to the flow
state. The elements of the flow theory can be dened as important conditions in structuring
physical activities given that the individual coulgad to a deeper involvement, the total
concentration on activity that holds and the grgtasatisfaction. The experience of positive
mental states such as flow keeps the individuainisically motivated and could mean higher
attendance and length of stay while practicing.

Keywords: Psychology of Sport; Street Running;ihgic Motivation; State of Flow.
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1 Introducao

“Eu corri muitas milhas com o passar dos anos.
Algumas em alta velocidade, outras nem tanto. Bgive
algumas corridas importantes e também tive grandes
decepgbes. Mas eu aproveitei a liberdade de caerer
desafio de competir, sempre como se fosse um novo
comego.” (Alberto Salazar, corredor norte-americano,
vencedor trés vezes da maratona de Nova York)

A corrida de rua, ou pedestrianismo, € uma modddidasportiva muito
praticada atualmente. E muito comum vermos coresdandnimos praticando em ruas, pracas,
bosques, parques, avenidas e rodovias. As provesrdda de rua se tornaram eventos bastante
populares e tém apresentado um rapido crescimentguantidade e qualidade. Nas ultimas
décadas, houve um aumento significativo de pratsaam todo o mundo e isso tem ocorrido
também no Brasil.

S&o0 muitas as provas em que os atletas de elite @medores amadores
disputam espago em busca de reconhecimento poofedsi oportunidade no esporte ou
alternativa saudavel de lazer, onde o prazeregratdo social e a pratica de atividade fisica em
busca de melhoria na saude convivem de forma hacménintegrada. A corrida de rua também
€ uma das poucas modalidades esportivas atualepgateermitem a participacdo dos corredores
amadores junto aos atletas de elite no mesmo evamntmra em categorias distintas. Nas provas
de corrida de rua, as pessoas tém a oportunidagartieipar da mesma prova que seu idolo
nacional ou internacional. Tudo isso faz da corddaua, modalidade esportiva muito praticada
atualmente. Mas qual ser4 o motivo, ou quais sesamotivos que levam tantas pessoas hoje a
escolherem a corrida de rua como modalidade egpqréira a pratica?

A realizacdo de estudos sobre motivacdo nos ajudtan@reender por que as
pessoas escolhem determinada modalidade espaoati@gmticar e também porgque outros ndo se
interessam por qualquer tipo de atividade fisigadA-nos ainda a entender o que gera em alguns
a determinacdo necessaria para se manterem pteicpor muitos anos, enquanto outros
abandonam a prética apés um curto periodo de éxpai Os estudos sobre motivacdo nos
ajudam a compreender um pouco mais sobre os poscpsioldgicos que regem o engajamento

dos individuos em atividades fisicas e esportivas.
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Algumas pessoas vivem exclusivamente em funcdo atada de rua.
Representam clubes, associacdes, cidades ou atBone$ais. Tém patrocinadores, buscam
obter prémios em dinheiro nas provas e chegam eas\@aealmente impressionantes de tempo
para um ser humano. Mas um numero muito grande rdticgntes de corrida de rua é
representado por corredores amadores, os quaiglhaat o dia todo em outra ocupacgdo,
estudam, tém filhos e encontram também disposigia freinar assiduamente. Gostam do
ambiente das provas, da emocéo da competicio@emancomo um desafio pessoal.

Ha ainda pessoas que praticam assiduamente aa;dretham em varios dias
da semana, mas nunca participaram de uma provan Wéeorrida uma forma de lazer saudavel;
motivam-se pelo simples prazer de correr e man&praicantes por longo tempo. Entender os
significados pessoais, 0s sentimentos e os pensagnaercebidos por esses corredores durante a
pratica pode contribuir para identificarmos o queingortante para 0 engajamento e a
permanéncia dessas pessoas na atividade, por gsideram isso algo importante em suas vidas
e que recompensas percebem dessa pratica.

Ha momentos de nossa vida que ficam gravados narizemue identificamos
como muito gratificantes, muito recompensadoregnidbmente, esses momentos tiveram um
significado de superacdo; foram momentos que @xygimuito esforco, empenho e dedicagéo,
mas que, como recompensa, deixaram a sensacdoedgemos um passo a frente em nossa
existéncia, de que algo nos foi acrescentado, éengs tornamos pessoas mais felizes, mais
completas. O psicélogo e pesquisador Mihaly Csiksaidalyi identificou que nesses momentos
gratificantes e muito marcantes em nossa vidaneiaenos um estado mental especial, que ele
chamou deftow”.

Para Csikszentmihalyi, ftow é:

Um estado mental no qual as pessoas estdo de t@irmanmergulhadas em uma

atividade que nada mais parece ter importancigpari&ncia em si é tdo agradavel que
as pessoas a vivenciariam mesmo pagando um atfo peto simples prazer de senti-la.

(CSIKSZENTMIHALYI , 1992, p. 17)

O flow é um estado muito positivo de consciéncia, edtxiomado com um
envolvimento pleno com a atividade que estamosntigsehando e com 0 momento presente,
dando-nos uma sensacdo de prazer, de satisfac8oapémica e de grande significado. A

vivéncia desse tipo de experiéncia, do estadfiose pode ser um fator determinante para que
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uma pessoa se torne efetivamente engajada naapdicalgum tipo de atividade fisica ou
esportiva, nesse caso, em especial, a corridaade ru

Este estudo buscou evidenciar quais sdo 0s motjueslevam as pessoas a
escolherem a corrida de rua como modalidade espqrtira praticarem e o que é determinante
para sua permanéncia nessa atividade por longodperiProcurou identificar, também, como a
corrida adquire um significado pessoal mais fdeegndo com que essas pessoas dediquem uma
parte relativamente grande do seu tempo livre serdpenho da atividade. Para os profissionais
de Educacéao Fisica, isso tem um papel importami@, vez que € de grande interesse que as
pessoas escolham uma atividade fisica para pratigae se mantenham por longo tempo nela;
gue possam colher os frutos de um estilo de vida at saudavel e que ndo se tornem pessoas

sedentérias, um dos grandes problemas da societabina.
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2 OBJETIVOS E JUSTIFICATIVA

2.1 OBJETIVOS

Os objetivos deste estudo foram:

- Identificar quais 0os motivos subjacentes a escdlnpratica de corrida de rua
como modalidade esportiva ou prética de lazer;

- Identificar qual a tendéncia motivacional dostipeates sob o referencial
tedrico da motivacao intrinseca e extrinseca;

- Identificar quais os sentimentos e pensamento€pielasdurante a pratica da
corrida e analisar se eles tém semelhancas comsasgbes dos elementos da

teoria doflow de Csikszentmihalyi.

Alguns questionamentos foram norteadores na elebordeste estudo, dentre
eles: as razfes pelas quaisitas pessoas escolhem a pratica de corrida datuaamente como
modalidade esportiva ou pratica de lazer; o que w&m de recompensador nessa pratica; que
significados pessoais atribuem a corrida; se osnsentos vivenciados durante a pratica, sdo de
profundo envolvimento e satisfacdo pessoal, e esigdilares as descricdes de Csikszentmihalyi

em seus estudos sobre o estado méotal

2.2 JUSTIFICATIVA

Compreender o que leva as pessoas a escolherenridacde rua como
atividade para praticarem e como elas atualizana estolha, pode trazer contribuicbes
importantes aos profissionais de Educacao Fisncajuecendo seu conhecimento para lidar com
0 mesmo tema em ambientes e grupos distintos.

S&o véarios os motivos que conduzem as pessoastiGapd® determinada
atividade fisica ou modalidade esportiva. Dentes,gbodemos citar a boa forma fisica, o prazer
na atividade, a manutencéo ou melhoria da sataemnento do bem-estar corporal e psicolégico,
a reducdo do estresse e da ansiedade, entre M@GHITE, 1999, p. 20; SAMULSKI, 2002,
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7

p. 105). No entanto, para que a pessoa se mantaeada na atividade, é necessario que
incorpore a atividade fisica a sua rotina, renogatwhstantemente sua motivacdo. Para a adeséo
e a manutencdo das pessoas na atividade, € imjgodaa esta represente um momento de
grande significado pessoal (IAOCHITE, 1999, p. 21).

Para Nahas (2003, p. 10), nas sociedades urbandsrms as pessoas sO
mantém niveis adequados de atividade fisica quapdmcebem o0s beneficios desse
comportamento como sendo de grande valor paraidaaSomente dessa forma elas irdo superar
as dificuldades que encontrarem para adotar urno eldivida saudavel. laochite (1999, p. 21)
destaca que o significado pessoal atribuido adatila fisica tem grande relacdo com o porqué
praticar, o que inclui os aspectos positivos vivehas durante essa pratica como: prazer,
divertimento, consciéncia de si mesmo e percepaaoalhoria na qualidade de vida.

Segundo Jackson (1996, p. 76¥jaw consiste em uma experiéncia avaliavel e
fonte de motivacdo para muitos individuos engajadogratica de esporte e de atividades fisicas,
independentemente de estarem envolvidos com otespmmpetitivo de alto nivel ou apenas em
busca de melhor aptiddo fisica. Ainda segundo @aub estudo de experiéncias positivas como
o flow nos esportes e nas atividades fisicas € tdo immgerguanto as experiéncias negativas
(como ansiedade, tens@myrnout etc.), que ja recebem significativa atencédo nm meadémico.

S&0 os aspectos positivos ligados a pratica, altaeses dela, provavelmente
os verdadeiros responsaveis pela adesdo e manutelas pessoas enquanto praticantes.
Portanto, estudar os sentimentos positivos quepsécebidos por quem estd envolvido com
algum esporte ou atividade fisica tem um importasighificado para os profissionais de

Educacéo Fisica.
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3 AS CORRIDAS DE RUA

Diante da grande preferéncia nacional pelo futedajuanto modalidade
esportiva, o atletismo no Brasil parece ter ficadté o momento, em segundo plano.
Reconhecido como esporte de base por alguns actares Facca e Borsari (1977, p. 11), Silva
(1978, p. 23) e Barros e Dezem (1990, p. 8), distth® € geralmente considerado uma atividade
para a melhoria do condicionamento fisico em a&latapraticantes de outras modalidades
esportivas. Mesmo assim, o atletismo brasileirccépaz de revelar grandes talentos, atletas que

representaram o Brasil nas Olimpiadas, um dosimaisrtantes eventos esportivos.

Dentre as diversas modalidades que compdem osaitetidedicaremos nossa
atencéo neste estudo as corridas de longa dist@nci@ndo), mais especificamente as corridas
de rua. A IAAF (Associacdo Internacional das Fegfiiza de Atletismo) define as corridas de rua
como “provas de pedestrianismo disputadas em toscuwde rua, avenidas ou estradas, com
distancias oficiais variando entre 5 e 100km” (SALE; CHACON-MIKAHIL, 2006, p. 101).

No Brasil, a corrida de rua, ou pedestrianismoméimportante segmento do
atletismo. A CBAt — Confederacédo Brasileira de #dlmo, € a associacdo que regulamenta,
organiza e coordena o atletismo no Brasil, sendstitaida pelas entidades de administracédo e
pratica do Desporto. A CBAt é a entidade que dinigatletismo brasileiro em todas as
modalidades incluindo as provas de pista e camgorrada de rua, a marcha-atlética, a corrida
através dos camposr@ss-country e a corrida em montanhas, em conformidade comAd |
(CBAt, 2007).

Corredores brasileiros tém conseguido bons reqdtadh eventos de corrida
de rua de importancia mundial. S&o exemplos atiasilson Gomes dos Santos, que foi o 1.°
colocado em 2006 na maratona de Nova York, imptetprova internacional de corrida de rua,
tornando-se 0 primeiro sul-americano a vencer agirPUERTA; PRETTO, 2006, p. 46);
Vanderlei Cordeiro de Lima, que obteve o 3.° lugas Olimpiadas de Atenas, conseguindo a
medalha de bronze para o Brasil (MARTOLIO, 200684b); Franck Caldeira e Lucélia Peres,
gue foram os ganhadores da S&o Silvestre em 2806tsh prova internacional disputada nas
ruas da cidade de Sao Paulo no dia 31 de dezeodmopercurso de 15km (CBAt, 2007).
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Atletas de elite (corredores que tem um curricudo tempos minimos em
provas oficiais e participacdo formal no atletisrpaijticipam de varios eventos de corrida de rua
realizados no Brasil. Mas o interessante € quesepsavas reunem também milhares de
corredores amadores, que participam para mantersrdaudaveis de aptidao fisica e por lazer
(CBAt, 2007).

As provas de corrida de rua no Brasil seguem awrn o padrao de
homologacdo da CBAt, sendo cadastradas para que reswltados possam ser aceitos
internacionalmente. Essas provas também tém oiabjéé seletivas nacionais (CBAt, 2007).
Além disso, o numero de provas com premiagfes amedid tem aumentado bastante, o que
representa um atrativo a mais para os atletas (3£1@ CHACON-MIKAHIL, 2006, p. 101).

A corrida de rua € um fenbmeno que vem crescergtofisativamente. Sao
muitos eventos atualmente em que atletas de ekitaredores amadores disputam espaco. Os
primeiros em busca de reconhecimento profissiorggda@tunidade no esporte; os segundos, em
busca de alternativa saudavel de lazer, prazésfeggto, interacdo social, melhor aptidao fisica e
saude. Mas todos participam dessa grande festamda harménica e integrada.

As corridas de rua representam também um dos poenEstos esportivos
atualmente que permitem a participacao de corredoredores juntamente com atletas de elite.
Nessas provas, os amadores tém a oportunidadertidppa do mesmo evento que seu idolo
nacional ou internacional. Os atletas de elite admmente largam em um grupo a frente dos
amadores. Isso acontece para que ndo sejam pegjodiem seu desempenho devido ao grande
namero de participantes, além disso, possuem umoritle prova diferenciado e seus
desempenhos tém implicagbes em suas carreiraso N&de é que tudo isso faz das corridas de
rua um fendmeno expressivo, merecedor de estudopagrte dos profissionais da Educacgéo
Fisica.

Segundo Salgado e Chacon-Mikahil (2006, pp. 104;10& acordo com a
Secretaria Municipal de Esportes da cidade de &atwf da Federagdo Paulista de Atletismo —
FPA, a corrida de rua € uma das modalidades egp®iue mais tém crescido na cidade. Dentre
as provas que receberam alvard dessa Secretaaasparrealizacdo, o numero saltou de 11
provas em 2001 para 174 em 2005.

Em grande parte das provas de corrida de rua adakzno Brasil, o percurso é

de 10km. Mas existem provas tradicionais com psosumaiores, como a S&o Silvestre em Sao
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Paulo - SP, com percurso de 15km; a volta da Pdraprh Belo Horizonte — MG, com 17,8km;
as provas de meia maratona, como a do Rio de darRil, onde o percurso é de 21,097km; e as
maratonas, como a maratona de Sao Paulo - SPpgreteurso é de 42,195km. Algumas provas
contam também com percurso alternativo em distanei@or ou a modalidade caminhada, o que
possibilita aos familiares dos corredores tambéricgzarem do evento. Em todas as provas ha a
participacao tanto de homens quanto de mulheradada minima geralmente € de 16 anos, com
autorizacdo dos pais ou responsaveis. Mas € coneumog corredores com mais de 60 anos
disputando espac¢o com 0s mais novos. Em algungosvérpossivel também a participacédo de
pessoas com deficiéncia fisica e cadeirantes.

Nos eventos que possuem bom nivel de organizag@m, déstribuidos
dispositivos que marcam eletronicamente o tempoogc@redor leva para finalizar a prova. Os
“chips sdo presos ao cadarcgo do ténis do corredoralmi@ param de marcar o tempo quando o
corredor passa por um tapete com sensores, pamicdsma largada e na chegada da prova.
Também sao disponibilizadas aos corredores, nost@vejue contam com boa estrutura,
ambulancias para socorro imediato em caso de enwagé varios pontos com distribuicdo de
agua para evitar a desidratacao.

A maior parte dos eventos cobra uma taxa de irsxipara cobrir as despesas
com organizacao e distribui aos participantes Wihdo corredor” (com unchip vinculado ao
seu numero de inscricdo e dados pessoais), umalhaedatodos que completam a prova
independentemente do seu tempo e uma camisetavaale evento. Geralmente, é
disponibilizado umsite da prova ndnternetcom todas as informacdes sobre a organizacao e
estrutura do evento, assim como das condi¢cdeségiasi para participacdo. Em grande parte das
provas € divulgado o tempo e a classificacdo dticgmnte ap6s o encerramento do evento
segundo uma classificacdo geral (com todas as gessme concluiram a prova,
independentemente da categoria em que participalassificados em ordem crescente por seu
tempo na prova) e também por categoria (class#iwagor sexo, faixa etaria, etc.). 1sso
possibilita aos participantes acompanharem seurgeseéo pessoal nas provas, representando
um incentivo a mais para aqueles que participanedestos.

E importante a realizacdo de exames que possibiit@valiacio e a liberacio
médica para a pratica de atividades fisicas paafger pessoa que pretenda comecar a correr,
bem como orientacbes por parte de profissionaigrda de Educacdo Fisica para que seja
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possivel tirar o maior proveito possivel, com sagga, saude, satisfacdo e prazer da préatica da
corrida de rua. As provas mais comuns nesses eygussuem percurso de 10km e representam
um esforgo fisico consideravel, exigem aptidaadis preparo adequados para sua realizagéo,
principalmente por suas caracteristicas peculi@sseventos sé@o realizados ao ar livre, o que
leva os participantes a exposicdo das condi¢Oegtitias, sol, calor, umidade relativa do ar, e
variagcdes naturais do percurso, como aclives, \a;lidiferentes tipos de solo, etc. Portanto,
como qualquer atividade fisica, a corrida de rgaee alguns cuidados basicos e conhecimentos
por parte dos praticantes, mas pode trazer graatddagdo pela participacdo, convivio com o0s
amigos e a familia, pela pratica de lazer ativele prazer que proporciona.

Fisiologicamente as provas de corrida de rua posemconsideradas como
exercicios predominantemente aerdbicos. A enetdizada pelo organismo € obtida em grande
parte através do metabolismo aerdbico, ou sejganio o oxigénio em seus processos. Embora
exista também pequena participacdo do metabolisraerébico (sem a utilizagdo do oxigénio),
estima-se que numa corrida de 10km aproximadan®d8teda energia utilizada pelo organismo
seja produzida aerobicamente e apenas 3% de foraeaddica. O substrato energético principal
utilizado nesse tipo de atividade fisica € o glesog (NEWSHOLMEet al, 2006, p. 104).

Para os eventos de maior duracdo, como a meiagnarat a maratona, por
exemplo, a energia utilizada pelo organismo é abtidase que exclusivamente através do
metabolismo aerdbico, ou seja, utilizando o oxigé&r seus processos. Nesses casos, estima-se
gue os substratos energéticos utilizados sejanticoggnio (aproximadamente 75%), a glicose
sanguinea (aproximadamente 5%), e os trigliceridiog&cidos graxos (aproximadamente 20%)
(NEWSHOLMEet al, 2006, p. 104).

Quanto ao consumo calérico segundo Mcaedllal. (2003, p. 213), apenas para
exemplificar, uma pessoa com massa corporal de, 7#&k@® um gasto caldrico global de
aproximadamente 78kcal para correr a distanciandequildmetro. J& uma pessoa com massa
corporal de 62kg, gastaria aproximadamente 2.60Qkae percorrer os 42,195km de uma
maratona.

N&o nos aprofundaremos nos aspectos fisiolégicadala por ndo ser este,
foco deste estudo.
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4 MOTIVA(_;AO E ESTADO DE FLOW

4.1 MOTIVACAO NO ESPORTE E NA ATIVIDADE FiSICA

A Psicologia fornece base tedrica para compreermer;n comportamento
humano por meio de diferentes olhares. Uma peseda praticar determinada modalidade
esportiva ou atividade fisica por diversos moti@ara a Psicologia, motivos sdo constructos
hipotéticos, ndo existem de fato, mas sdo elabesagéra explicar as a¢des dos individuos. Eles
se desenvolvem ao longo da ontogénese do ser hupmeinoeio de disposi¢cdes de avaliacdo
relativamente estaveis, sendo que as pessoasesendibm pelo tipo e pela intensidade de sua
manifestacdo. NOs estamos constantemente criargidsituindo motivos, (WINTERSTEIN,
1992, p. 54).

Compreender quais os motivos dos praticantes delaate rua é importante
para os profissionais da Educacdo Fisica, poisadiesma podem contribuir para um maior
envolvimento e empenho de alunos e atletas comideaate.

J4 a motivacdo, se refere ao processo de envoliomssm determinada
atividade, ou seja, tem comeco, meio e fim. Osdestusobre motivacdo nos ajudam a
compreender porque alguns individuos se envolvem atividades fisicas e esportivas e 0 que
faz com que tenham a determinacdo necessaria fdi@agas por muitos anos, enquanto outros
nao se envolvem ou desistem da pratica pouco texpg® té-la iniciado. Esses estudos fornecem
um suporte tedrico que nos ajuda a compreendes QUAatessos psicoldgicos sdo determinantes
no engajamento das pessoas em atividades fisieapagtivas, ou seja, qual a motivacao das
pessoas envolvidas com atividades dessa natureza.

Segundo Winterstein (1992, p. 53), a teoria davagéio parte do principio que
deve existir algo que desencadeia a acdo do ingiyitie da uma direcdo, mantém o seu curso
em direcdo ao objetivo até sua finalizacdo. Masifwme enfatiza Murray (1978, p. 20),
diferentes correntes da psicologia ou diferentewides, tém concepcgdes distintas sobre
motivacdo. Veremos nesse estudo algumas dessagpcons.
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APENDICE E: Termo de consentimento livre e esclarecido — TCLE

A
¥

UNICAMP

FEF — Faculdade de Educacéo Fisica
Prezado(a) corredor(a):

Sou estudante do Programa de Mestrado da Facul@aBducacao Fisica da UNICAMP.
Peco sua colaboracéo no sentido de participar taviamente do meu projeto de pesquisa, cujo
tema esté relacionado a motivacdes, pensamengrstienentos vivenciados durante sua pratica
de corrida de rua.

O sedentarismo e a obesidade sao fatores de m@seonfitas doencas, como enfartos,
hipertensdo, osteoporose, entre outras, cada vez aomuns em nossa sociedade altamente
tecnoldgica e que a adogdo de um estilo de vida &im relagdo com o nivel de aptidao fisica e
saude das pessoas. Ao participar desta pesquisé, esiard contribuindo para uma maior
compreensao dos aspectos psico-afetivos vivencipdims praticantes de corrida de rua, que
refletem em sua motivacdo para o inicio e parapgrmanéncia nesta atividade, fornecendo
subsidios para que os profissionais da EducacdcaRi®ssam estimular mais pessoas a se
envolverem com a pratica desta atividade e corntripara que 0s que ja a praticam nao a
abandonem.

Sua participacdo se dara através de um questioearima entrevista individual, ambos
realizados por mim, sobre 0s aspectos psicolégicafetivos vivenciados durante a sua pratica
de corrida. Nao existem riscos previsiveis ou danes possa vir a sofrer, decorrente de sua
participacdo nesta pesquisa. A entrevista serdadeaem formato de audio como forma de
registro dos dados.

O local, data e horario da aplicagdo do question@rda entrevista serdo determinados
posteriormente, em comum acordo. E necessario sengere ndo haja barulho excessivo de
pessoas ou veiculos para ndo comprometer as gesvaco

Suas respostas serdo utilizadas apenas para fppessdaisa, sem a identificagcdo nominal
na apresentacado dos dados. Sua identidade seeavpdss em todo e qualquer material relativo
ao trabalho em questéo.

Vocé podera se recusar a participar ou desistradcipar a qualquer momento apos ter
iniciado o processo, sem nenhuma penalidade ou 6nus

Sua participacado € de fundamental importancia gaeaeste estudo possa se realizar. Por
isso, coloco-me a sua disposicdo para esclare@@squer duvidas antes, durante ou apés a
pesquisa.

Caso concorde em participar, recebera uma copia tigso de consentimento.

Desde ja, agradeco a sua atenc¢ao e colaboracéo.
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O tema ‘motivacdo’ geralmente desperta bastangeeste nos profissionais da
Educacédo Fisica. Os motivos pelos quais as pessoasvolvem ou ndo em atividades fisicas e
esportivas e 0os motivos pelos quais permanecemaoupraticantes, tornam sua compreensao
bastante importante nessa area, pois dessa famasge possivel trabalhar com elementos que
realmente despertem o interesse e 0 engajameniratasantes.

Alguns importantes questionamentos da Psicologiaspmrte quando o tema é
motivacao, sdo citados por Winterstein (2002, p, déntre eles: Por que alguns frequentam
academia e se concentram apenas na atividade,réadqueros apreciam, na verdade, a rede de
relacionamentos que podem manter ali? Por que slgeamantém por varios anos na mesma
modalidade esportiva, enquanto outros nao se emwvoleom qualquer uma? Por que alguns
preferem as modalidades esportivas individuaisy@mgp outros, as coletivas? Por que alguns
apreciam a competicdo, e outros ndo? Por que algyp@ssoas se submetem a uma vida de
restricbes, abrindo mdo muitas vezes até da camisvé&om familiares e amigos em busca de
um desempenho de alto nivel, enquanto outros néciag nenhum tipo de atividade fisica?
Essas e outras questdes podem ser mais bem codtipgeseatravés dos estudos sobre motivacéo.

Segundo Weinberg e Gould (2001, p. 79), “a motigaéda variavel-chave
tanto na aprendizagem, como no desempenho, emxtmhtesportivos e de exercicios”. A
permanéncia, a intensidade com que se dedicanmreswisados que os praticantes alcancam sao
afetados por sua motivacdo, seja no esporte derattdimento ou fora dele. No entanto, é
importante ressaltar que outros fatores interferendesempenho, por exemplo: niveis de

ansiedade e estresse, aptidao fisica, fatoresaedains a saude, etc.

4.2 OS ESTUDOS SOBRE A MOTIVACAO NA PSICOLOGIA MODE RNA

A fundacao da Psicologia como ciéncia independectareu por volta de
1875, principalmente através dos trabalhos de lpgjizo experimental em laboratorio de
Wilhelm Wundt, na Alemanha (BARRETO, 2003, p. 3Ro Século XX, a Psicologia foi
representada pela ‘era das escolas’, sendo aspaigico Estruturalismo, o Funcionalismo, o
Behaviorismo, a Gestalt, 0 Humanismo e o CognitisisDentre elas, a de maior destaque foi a
Behaviorista, que, junto com o movimento Psicaigalitficou conhecida como uma das grandes
forcas da Psicologia (NEVES, 1982, p. 44; SCHULT3CHULTZ, 2005, p. 77;
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WERTHEIMER, 1989, p. 67). Essas duas correntessizol®gia tinham concepg¢des distintas
sobre motivacdo e influenciaram de alguma formalewais. Abordaremos de forma mais
aprofundada a motivacdo do ponto de vista das rtesecognitiva e humanista, além de uma

corrente mais recente na Psicologia, conhecidagsitiva.

4.2.1 MOTIVACAO NA CORRENTE COGNITIVA

Na década de 1930, o psicélogo da Universidade atgalrti, Henry Murray,
partindo do principio que as pessoas espelhamgidadss sociais quando ndo sdo pressionadas
a pensar sobre um tema determinado, criou um tdsemado TAT (Teste de Apercepcao
Temaética), um método projetivo para avaliar os wostisociais (DAVIDOFF, 1983, p. 417).

A contribuicdo mais importante de Murray para arite@a personalidade,
segundo SCHULTZ e SCHULTZ (2002, p. 187), é azditfo do conceito de necessidades para
explicar a motivacdo. Murray considerava uma négade como uma for¢a psicoquimica no
cérebro, responsavel pela organizacdo e direciamanta capacidade intelectual e perceptiva.
Ela pode ter sua origem em processos internos, ctonme, sede, etc. (necessidades
viscerogénicas), ou em eventos do ambiente (neleeles psicogénicas). As necessidades
elevam o nivel de tensdo do organismo, impelindo-agir para reduzi-las e, dessa forma,
energizam e dirigem o comportamento (PENNA, 20084p SCHULTZ; SCHULTZ, 2002, p.
187).

Penna (2001, pp. 64-65), enfatiza que para Murcaga necessidade é
acompanhada de um sentimento e a pessoa utilizes ceétodos para satisfazé-la. Também que
todas as necessidades podem ser reconhecidasud@eségrma: pelo efeito final que produzem;
pelo comportamento envolvido; pela atencdo seletivaesposta a certos estimulos; pelas
expressdes de afeto ou emocao; pela expressadisfacd® quando a necessidade é suprida ou
pelo desapontamento quando nao é.

Murray elaborou uma lista com vinte motivos sociais “necessidades
psicogénicas”. Sdo elas: 1) agressao; 2) ampaij\@ade Iudica; 4) autonomia; 5) deferéncia;
6) defesa; 7) dominio; 8) entendimento; 9) evitag@alanos; 10) evitacdo de inferiorizacdo; 11)

exibicdo; 12) filiagdo; 13) nutrimento; 14) ordefr) passividade; 16) reacdo; 17) realizacao;
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18) rejei¢do; 19) sensualismo; 20) sexo (MURRAY789pp. 152-154PENNA, 2001, p. 64;
SCHULTZ; SCHULTZ, 2002, pp. 188-189).

Ao longo da vida, as pessoas podem sentir todasa@ssidades, mas pode ser
gue algumas jamais se manifestem. Algumas necedssigaistentam-se umas as outras, enquanto
outras se opdem (SCHULTZ; SCHULTZ, 2002, p. 187).

Dentre os vinte motivos elencados por Murray, ossmeatudados foram os
motivos de realizagéo e de filiagdo (MURRAY, 19@8.154; WINTERSTEIN, 1992, p. 54). O
“motivo de realizacdo” foi amplamente estudado pe#icologo David McClelland e seus
colaboradores. Na década de 1950, eles adaptafe#T gara medir o Motivo de Realizagao,
definido como “a necessidade de conseguir excelédel realizar altas metas ou obter sucesso
em tarefas dificeis” (DAVIDOFF, 1983, p. 417; MURRA1978, p. 155).

Para Roberts (2001, p. 44), em pesquisa exploaat@uas teorias sobre
motivacdo sdo dominantes dentro da area da atwifisida. A “teoria da auto-eficacia” tem sido
dominante na Psicologia do Exercicio, e a “teopantbtivo de realizacdo” tem dominado na
Psicologia do Esporte. O autor enfatiza também ppgdemos ainda estar caminhando rumo a
uma teoria mais geral e abrangente da motivacatiidade fisica.

O “motivo de realizacdo”, da segunda teoria meradan seria o responséavel
pela motivacdo em situacbes de rendimento e de etayép, sendo, portanto, de grande
relevancia para a Educacéo Fisica e o esporte (BRSTEIN, 2002, p. 78).

Existem vérias ‘teorias da motivacao para reali@agdm possivel aplicacdo na
pratica de esportes e de atividades fisicas: &atdarexpectativa de éxito e medo do fracasso; a
teoria da orientacdo para o egersusorientacéo para a tarefa; teoria da atribuicdepda das
metas de realizacdo; a teoria da motivacao da démpa (WEINBERG; GOULD, 2001, p. 81,
WINTERSTEIN, 2002, p. 78).

Winterstein (2002; 2004) delineou um estudo contperantre as duas teorias
mais aceitas na Psicologia do Esporte e na Edudésima: a “teoria da expectativa de éxito e
medo do fracasso”, que teve suas bases teoricatraii@hos de Heckhausen, e a “teoria da
orientacdo para 0 egeersusorientacdo para a tarefa”, que teve como basestgl@s de
Nicholls.

A teoria da expectativa de éxito e medo do fragdsdma como base essas duas

tendéncias do motivo de realizagdo, mas considerapartante enxergar esse motivo como
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parte de uma complexa rede. Ja a teoria da or@mfagra o eguersusorientacdo para a tarefa,
tomava como base essas duas tendéncias do motikealdecdo, mas parecia considerar que
esse é 0 unico motivo presente no comportamentwateEantes de esporte e atividades fisicas.
Atualmente, a maior parte das pesquisas sobre igag@b na area da Educacao Fisica e esporte
é realizada utilizando-se dessa teoria (WINTERSTRD04, pp. 163-164).

Segundo Weinberg e Gould (2001, p. 83), a congg@mimais importante dessa
teoria esta no fato de sugerir com certa precigée, atletas com altos e baixos niveis de
motivacao para realizacdo podem ser diferenciadosqus motivos, pelas tarefas que escolhem
para serem avaliados, pelo esforco que exercenmtdusana competicdo, por sua persisténcia e
por seu desempenho. E, portanto, bastante UGtil pimacdes que envolvem o ambiente
competitivo.

Mas qual a motivacdo presente no comportamentoedsops que praticam
assiduamente a corrida e ndo se importam com c@destou mesmo nao as apreciam? Ou
daguelas que sdo assiduas praticantes, gostartadeas outros corredores, sentem prazer com
a corrida, apreciam o clima das competicbes, masf@am ndo esta no resultado, e sim na
participacdo, nos aspectos positivos que vivenciam?

Os casos citados anteriormente parecem obedecerutes o padroes
motivacionais. Segundo Roberts (2001, p. 45), é&ss&io que existam mais pesquisas para
compreender a motivacao e a associacdo entre ererdéds constructos existentes atualmente.
Isso nos permitira alcancar um maior entendimemt@mbcesso dindmico total da motivacao.
Outros constructos e outros processos podem siugante o andamento de novas pesquisas. O
autor afirma também que sua linha de pesquisagdtivinde realizacdo”, ndo traz um significado
definitivo, mas se aplica apenas as tarefas deaeab.

As teorias sobre motivacdo que serdo analisadastia ¢e agora podem nos

fornecer subsidios para uma melhor compreensaatdesaasos.

4.2.2 MOTIVAGAO NA CORRENTE HUMANISTA

A corrente humanista da Psicologia surgiu na segunetade do Século XX,
teve forte influéncia da filosofia existencial-humsia (MOSQUERA, 1982, p. 21). Para os
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psicologos humanistas o homem sadio, do ponto sta psicologico, seria livre dos controles

instintivos basicos de sobrevivéncia e social:

(A Psicologia Humanista) considera que existe umpuiso para o crescimento, para a
individualizagdo, em cujos processos 0 homem é d¢@o responsavel pela propria
atualizacdo. O crescimento aqui implica escolhagedi entre seguranca e
desenvolvimento, enquanto a meta humana fundamettal em torno da auto-

realizag&o ou individualizag§&ODOY, 2003, p. 20).

A Psicologia Humanista se caracterizou como um merto otimista, pois
acreditava na natureza de bondade do ser humasae deae ele fosse motivado por crescimento
e nao por deficiéncias (EVANS, 1975, p. 121).

Para os psicologos humanistas, depois de suprglaga@essidades basicas, o
homem estaria livre para caminhar rumo a sua iddagdo ou auto-atualizagdo. Segundo
Schultz e Schultz (2005, p. 411), o ser humano-atutalizado desenvolveria plenamente todo o
seu potencial e toda a sua habilidade.

Os psicologos humanistas consideravam simplistanaepcédo tradicional de
homem como vinha sendo cientificamente estudadaefa reduzindo-o a sua fisiologia, bem
COmMoO as suas respostas mecanicas ou mesmo cogritestimulos. Também ndo acreditavam
gue o homem apenas respondesse a instintos sexwuagressivos. Eles consideravam que,
embora essas abordagens pudessem esclarecer asgactos do comportamento humano, elas
ignoravam que somos pessoas e gue sentimos ques.s@matribuiam, dessa maneira, para a
“despersonificacdo” do homem, impedindo sua regli@aae alienando-o a prépria realidade
(EVANS, 1975).

Portanto, para os psicologos humanistas, conhedem@ o ser humano
significava conhecer o que ele experimenta e o/iy@ncia em sua consciéncia. Segundo Godoy
(2003, p. 19), a Psicologia Humanista, fundamenteaprincipios da filosofia existencialista,
“busca identificar a imagem que o individuo temsdenesmo, partindo da sua experiéncia, de
forma a compreendé-lo em sua totalidade, analisandorma como esta estruturado o seu
existir”.

A importancia de abordarmos a Psicologia Humanesta,especial Abraham
Maslow, deve-se ao fato de sua teoria sobre mdativaer influenciado o trabalho de

Csikszentmihalyi, autor da teoria tlow, que veremos em capitulo a parte e que utilizaroo®
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base neste estudo. Inclusive, os estudos de Mastiwe “experiéncias culminantes” tém
bastante semelhanca com as experiéncias no egfldw descritas por Csikszentmihalyi.

Abraham Maslow foi um dos psicélogos mais repregams da corrente da
Psicologia Humanista. Para Maslow o ser humano esteed uma hierarquia de necessidades,
sendo que a satisfacdo de uma necessidade progocansciéncia, 0 aparecimento de outra
necessidade de ordem mais elevada (MASLOW, 196H#,)p.

Maslow (1968, p. 48) utilizou o conceito de “nedgasdes basicas” em sua
teoria, significando um sentimento de carénciagjdesanseio ou falta, no caso de pessoas
motivadas por deficiéncias.

Maslow (1968, p. 49), enfatizava que as pessoagnpaskr motivadas por
necessidades basicas ou de deficiéncia, que emmstiiéficits no organismo e que sua auséncia
pode provocar determinadas doencas psiquicas, eocauséncia de vitamina C no organismo
provoca certas moléstias. Essas necessidades seaseguranca, filiacdo, amor, respeito e
amor proprio. Mas acreditava também que as pessahas tiveram suficientemente satisfeitas
essas necessidades e seriam motivadas primordialipelas tendéncias a auto-atualizacao (ou
individuacéo), definida como o processo de readiaade potenciais, capacidades e talentos,
como a tendéncia a realizagdo plena de uma misssspal, vocacdo ou destino (MASLOW,
1968, p. 52).

Para Maslow (1968, p. 83) uma necessidade satisféib representa uma
motivacdo ativa, e uma vez satisfeita, surge a isEglem importancia para dominar a
consciéncia e servir, portanto, de centro orgaoizedd comportamento.

Mosquera (1982, pp. 26-27) reforca que, para Maskmwnente uma pessoa
gue tenha suas necessidades basicas satisfeita&s g@vd movida pelas necessidades de
crescimento ou de auto-atualizacdo, que incluemndéde, totalidade, Vvitalidade,
individualidade, simplicidade, auto-suficiénciarscendéncia, significacao, entre outras.

Auto-atualizagdo significa viver de modo pleno, emdo, com plena
concentracdo e total absorcdo. Trata-se de umgsoantinuo e infinito de desenvolvimento
das proprias potencialidades, sendo semelhantaramito budista para a iluminacdo. Trata-se
de uma maneira de viver e de se relacionar com mawndo uma unica e simples realizagéo
pessoal (MOSQUERA, 1982, p. 33).
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Maslow (1968, p. 126-127), identificou que as passdvenciavam em alguns
momentos da vida, um estado mental especial altpraau de “experiéncias culminantes” que
seriam momentos transitorios de auto-atualizacdmamde essas experiéncias, elas se sentiam
mais inteiras, integras, conscientes de si mesm@s eundo. No entanto, verificou que as
pessoas normais (a maioria das pessoas) vivenciessas experiéncias raramente, enquanto as
pessoas auto-atualizadoras as vivenciavam com niaémUéncia e intensidade. Essas
experiéncias foram definidas como um episddio tréns, ou surto, onde os poderes da pessoa
se conjugam e se unem de um modo muito eficienteasamente agradavel, fazendo assim
com que ela se sinta mais integrada e menos daidithis aberta as experiéncias. Nesses
episodios, segundo Maslow, as pessoas se tornatadetramente elas proprias, mais produtivas
em suas potencialidades na medida em que as daaceemais proximas do amago do seu ser,
mais plenamente humanas.

Para Mosquera (1982, p. 34) as pessoas efetivaraetdeatualizadoras, tém a
tendéncia a explorar melhor seus talentos, capdesda potencialidades, sédo pessoas geralmente
mais criativas e criticas. Elas compreendem quscicnento pessoal é algo gerador de tensoes,
mas possuem a capacidade de enxergar isso comaca@igoensador e excitante; conseguem
assim, desfrutar a vida em todos os seus aspédasdow acreditava que as necessidades de
realizacdo, ou seja, as necessidades de crescigente realcam a vida, e ndo simplesmente a
preservam, como as necessidades basicas (DAVIDI¥BE, p. 395).

Segundo Mosquera (1982, p. 37), a auto-atualizagdo aspecto mais
significativo da motivacdo sadia e pode represanta séria reflexdo para o mundo atual, onde
a maior parte das pessoas parece motivada poréefe.

Para Maslow (1968, p. 52), individuos motivados parto-atualizacédo
apresentam as seguintes tendéncias:

* Percepcéo superior da realidade;

* Aceitacao crescente do eu, dos outros e da najfureza

» Espontaneidade crescente;

* Aumento de concentracdo no problema;

» Crescente distanciamento e desejo de intimidade;

» Crescente autonomia e resisténcia a enculturagao;

* Maior originalidade de apreciacéo e riqueza dezaglo emocional,
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* Maior frequéncia de experiéncias culminantes;
* Maior identificacdo com a espécie humana,

* Relagbes interpessoais mudadas (melhoradas);
» Estrutura de carater mais democratica;

* Grande aumento de criatividade;

» Certas mudancas no sistema de valores.

Se compararmos as experiéncias filov com as experiéncias culminantes
descritas por Maslow, podemos inferir que aquetalem cumprir um papel importante na vida
das pessoas, pois sdo momentos de auto-atualizpgddevam o ser humano a integracéo e
crescimento dself Oflow, segundo Csikszentmihalyi (1992, p. 20), € o mumlno as pessoas
se referem ao seu estado mental quando a consciésté organizada de forma harmoniosa e
desejam continuar a atividade pela satisfacdo @me, ou seja, estdo intrinsecamente
motivadas no sentido mais puro do termo.

A teoria doflow de Csikszentmihalyi apresenta semelhancas cororia tee
Maslow, em especial quanto ao estudo de pessoapareeem ter uma forma diferente de
enxergar a vida e vivenciam momentos de grandsfaglio e pleno envolvimento com as
atividades com as quais se envolvem. No entantsJdWarestringiu seus estudos sobre essas
experiéncias a pessoas que ele julgava terem ddirggrto grau de reconhecimento social e
realizacdo pessoal. J& Csikszentmihalyi direciorssus estudos para tarefas realizadas
cotidianamente e nas quais pessoas ‘comuns’ viaencim estado de consciéncia que € em
alguns de seus aspectos, muito semelhante aséngias culminantes descritas por Maslow, as
guais chamou de estado fliew. Csikszentmihalyi estudou pessoas das mais dveamadas

sociais, de diferentes ocupacodes profissionaistigre social ou situa¢do econdémica.

4.2.3 MOTIVACAO NA CORRENTE POSITIVA

Segundo Schultz e Schultz (2005, pp. 418-420), emnbm Psicologia
Humanista ndo tenha se tornado uma escola de pensaoomo pretendiam seus fundadores, a
nocdo que defendiam — de que os psicélogos deverstmdar tanto as caracteristicas positivas
guanto negativas do ser humano — parece ter réjlEr@ositivamente no meio académico.
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No final do século XX, comecaram a surgir variofu@ss sobre aspectos
subjetivos das experiéncias humanas, como bem-édiaidade e outras emoc¢des consideradas
positivas. Em 2000 a principal publicacdo esperadi da APA American Psychologist
Association dedicou a “Psicologia Positiva” uma edicdo esgieoinde foram temas de destaque
a felicidade, a exceléncia humana, seu funcionamgertfeito, conceitos raramente encontrados
em outras escolas de pensamento.

A Psicologia Positiva tem sido bem aceita e tenenapido favoravelmente
tanto na comunidade profissional e académica quantgublico geral. As pesquisas e a
teorizacdo da Psicologia Positiva tém atraido erésise de um namero crescente de psicologos e
pode representar o legado mais duradouro do mowinaglenPsicologia Humanista.

Atualmente, os livros de Psicologia Positiva abordarincipalmente temas
como: bem-estar subjetivo, felicidade, satisfacdm @ vida, afetividade positiva, criatividade
emocional e otimismo, entre outros (SCHULTZ; SCHULZ005, p. 420).

Até meados do Século XX, os psicélogos relutavamestadar a felicidade, porque o
paradigma behaviorista reinante nas ciéncias sosigtentava que emogoes subjetivas
eram vagas demais para que fossem objetos apropribe pesquisa cientifica. Mas a
medida que o “empirismo arido” no meio académig¢@foainando nas Ultimas décadas,
permitindo que a importancia das experiéncias $iwbg pudesse ser novamente
reconhecida, o estudo da felicidade foi retomado m co vigor

(CSIKSZENTMIHALY]I, 1999, p. 26)
Dentre os psicologos representantes dessa nova lilgh Psicologia nos
interessa em especial Mihaly Csikszentmihalyi, umdaro naturalizado americano e sua teoria
sobre o estado mental que chamotiale (CSIKSZENTMIHALYI, 1999).

4.2.4 TEORIA DA MOTIVACAO INTRINSECA E EXTRINSECA

Como vimos até aqui, uma pessoa pode se empenharalisacdo de uma
atividade por varios motivos, mas ha casos em gyessoas se envolvem com atividades que as
mantém interessadas em sua execucao, ficando wh@sivaa ponto de quererem repeti-las mais
vezes.

Segundo Murray (1978, pp. 111-112), certas expeiaénsensoriais e certas

atividades comportamentais séo intrinsecamentemeensadoras, como, por exemplo, as
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atividades exploratorias e ludicas, que sdo reldzaem outros motivos que os decorrentes da
sua prépria natureza, por um prazer ou satisfagio.i

Para explicar o comportamento motivado de pessoaggstam muito tempo
desempenhando certos tipos de atividade sem urompetisa externa evidente, como fama ou
dinheiro, surgiu a “teoria da motivagao intrinsed® recompensas, nesse caso, Sao inerentes a
atividade em si, ligadas aos sentimentos positju@sacompanham o comportamento.

Para Vallerand (2001, p. 263), motivacao intrinsécam comportamento
comprometido consigo mesmo e com o prazer e Sgisfderivados da participacdo. Envolve
fazer uma atividade por si mesma, por seu interiegsente e pelos sentimentos e pensamentos
espontaneos consequentes. Por outro lado, sefa ¢arealizada na expectativa de recompensas
externas, o individuo estaré extrinsecamente niiva

A presenca de caracteristicas como grande criatheid flexibilidade e
espontaneidade podem significar um comportamentonsecamente motivado. Atividades
extrinsecamente motivadas sdo atividades geralmeomé¢roladoras, enquanto a motivacao
intrinseca esta mais frequentemente ligada a amianésso leva a maior interesse, menos tensao
e pressdo, melhor aprendizagem, estados emociposgifivos, auto-estima elevada, maior
autoconfianca, efeito terapéutico mais constanedhon saude fisica e psicolégica (KOBAL,
1996, p. 57).

A relevancia do conceito de motivacao intrinsecgidee no fato de que a
motivacao extrinseca tende a se deteriorar, umasatfeita a necessidade ou quando o alvo
extrinseco € atingido, ao passo que a motivac@imgeta apresenta uma tendéncia a ser mais
constante (MASSARELLA; WINTERSTEIN, 2005, p. 2).

Vallerand (2001) propds um modelo hierarquico detivagdo intrinseca,
extrinseca e amotivacdo (relativa auséncia de ag#). O modelo torna claro que os
participantes de atividades fisicas e esportivas 98 motivados simplesmente intrinseca ou
extrinsecamente, ou igualmente amotivados. Elesagnrés tipos de motivagcdo e em varios
graus, sendo necessario considerarmos a motivaté&@oldtiplos niveis: situacional, contextual e
global. A motivacéo resulta de fatores sociais etacum dos trés niveis e 0 impacto desses
fatores sociais ha motivacdo € mediado pelas pgiesple competéncia (interacdes efetivas com
0 ambiente), de autonomia (sentimento de liberddeleescolha do curso da acdo) e de
relacionamentos (sentimento de estar conectaddisajivamente com outros).
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4.2.5 ATEORIA DO FLOW

A teoria do flow” € bastante recente. Surgiu por volta de 1970, ocasultado
dos estudos e pesquisas do psicélogo Mihaly Csiksuealyi. Weinberg e Gould (2001, p. 158)
consideram que Csikszentmihalyi realizou estudosadores sobre o aumento da motivacao
intrinseca, pesquisando o que torna uma atividattéhsecamente recompensadora, ou seja,
atividades que as pessoas praticam com grandesioidele, mas sem esperar nenhuma, ou
esperando muito pouca recompensa externa em troca.

Quando envolvido em alguma atividade por motivagadnseca, o individuo
apresenta interesse e sente prazer no que fag:seobmpetente e autodeterminado, percebendo
autonomia em seu comportamento. Dessa forma, pedaciar oflow, um estado psicoldgico
otimo, onde o individuo tem a sensa¢cdo de quetasacBes transcorrem com envolvimento e
naturalidade; sente que estd desempenhando o mékirsaa capacidade e que tudo corre na
mais perfeita harmonia (KOBAL, 1996, pp. 56-57).

Segundo Kobal (1996, p. 55), emocdes positivas compoazer e 0 interesse
acompanham a motivagdo intrinseca, sendo o sertnumflow uma de suas mais puras
instancias. Ndlow, as pessoas se sentem muito bem e tém a sensasatstacao plena, de um
estado de contentamento profundo.

Em contexto mundial, as pesquisas envolvendo aidteloflow” tém evoluido
consideravelmente, principalmente nos Estados Wnidontudo, o Canada, a Alemanha, a Italia,
0 Japao e a Austrdlia contam com pesquisadoresltiaitio para maior conhecimento e
expansao de sua aplicabilidade (CSIKSZENTMIHALY392, p. 18). No Brasil, existem poucos
estudos envolvendo essa teoria até 0 momento.

Csikszentmihalyi comegou seus estudos com artistsa)ltores e pintores,
pessoas que gastavam muito tempo em sua atividadesperar que seu trabalho lhes trouxesse,
depois de concluido, fama ou retorno financeirasEinham um profundo envolvimento com o
processo criativo de suas obras. Para ele, o pgmdlumanista Abraham Maslow foi um dos
pioneiros no estudo da motivacdo intrinseca, fazatistingcdo entre processo e produto, com
resultados parecidos com os obtidos em seus estamhsartistas. A populacdo estudada por
Maslow também trabalhava arduamente sem ter cofativabrecompensas externas, mas com

um envolvimento pleno no processo. Maslow relacgioaomotivacdo dessas pessoas com um
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desejo de “auto-atualizacdo”, uma necessidade fmenas pessoas tém de descobrir suas
potencialidades e limitagbes através de intensaslades e experiéncias. A distingdo que fez
entre orientacdo para 0 processo e para o produtmmportamento humano criativo levou-o a
identificar as “experiéncias culminantes”, que éoiconstructo conceitual mais préximo dos
fendbmenos que Csikszentmihalyi estava tentando @@ngder (CSIKSZENTMIHALYI, 1988,
pp. 4-5).

Para Maslow as experiéncias culminantes s&do ralroent comuns para
pessoas auto-atualizadoras e sdo descritas consentimento mais vigoroso, uma sensagao de
éxtase, de encantamento e admiracdo, uma perdagd® e tempo e espaco; enfim, uma
conviccao de ter experimentado algo extremamenperitante e valioso. Desse modo, a pessoa
se sente de alguma maneira transformada e fodal@ar essas experiéncias até mesmo em sua
vida cotidiana (SCHULTZ; SCHULTZ, 2005, pp. 413-414mportante salientar que tais
experiéncias ndo sado vinculadas a referénciasgieakou fendmenos sobrenaturais.

Embora a descricho das experiéncias culminantes Mdslow tenha
semelhancas com a descricdo do estadfbode Csikszentmihalyi formulou indagacdes que os
estudos de Maslow ndo esclareciam. Por exemplo,daglialquer tipo de processo ou atividade
seria capaz de gerar recompensas intrinsecas oensoralgumas, como por exemplo, as
atividades artisticas? Todas as experiéncias seitamente recompensadoras propiciam o
mesmo sentimento? As recompensas intrinsecas shtaarte seriam iguais as que as pessoas
obtém no esporte ou na poesia? Todas as pessoasa ténesma tendéncia para ser
intrinsecamente motivadas ou é realmente necessascer um artista para desfrutar do prazer
em fazer arte? (CSIKSZENTMIHALYI, 1988, pp. 4-5).

Csikszentmihalyi desenvolveu o conceitofldev depois de estudar atividades
gue ele considerava intrinsecamente motivadorasseja, que proporcionam prazer em sua
realizacdo e levam o individuo a um estado profutelenvolvimento com a tarefa realiza@a
uso do termdlow veio das descrigcdes que as pessoas faziam daseetus envolvidos quando
se encontravam plenamente imersas em determinpddaé&ncia, momentos esses descritos como
de alegria quase perfeita. Segundo CsikszentmifEd@9, p. 36)ps atletas se referem a esses
momentos como “atingir o auge”, e 0s misticos igiogos como “estar em éxtase”.

Para Csikszentmihalyi (1999, pp. 30-31), quand@aness concentrados em
uma tarefa, formamos uma intencéo, estabelecemasneta. O tempo que dedicamos a nossas
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metas e a intensidade com que as mantemos depeledenssa motivacao. As pessoas tendem a
se sentir melhor quando fazem as coisas intrinsstmmotivadas, do que quando fazem
motivadas extrinsecamente. No entanto, nas dusac8is as pessoas se sentem melhor do que
guando agem por nao ter nada melhor para fazettifan@o). Para Csikszentmihalyi, um solido
conjunto de metas desenvolve uself coerente e também determina nossa auto-estima.
Consideraremos neste estudo, a definicésetieonforme adotada por Csikszentmihalyi, ou seja,
a soma dos conteudos da consciéncia (todas asdegalst acdes, desejos, prazeres e dores) e a
estrutura de nossas metas (a hierarquia de metasomstruimos pouco a pouco durante nossa
vida) (CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 59).

Segundo Csikszentmihalyi (1992, pp. 24-25), osis@mtos que temos a Nnosso
respeito e a alegria que experimentamos por essaunos, dependem de como nossa mente
filtra e interpreta as nossas experiéncias. Nadgadade depende de nossa harmonia interior, e
ndo do controle que exercemos sobre 0s eventosiegtelodos nos temos necessidades basicas
de sobrevivéncia, como necessidade de alimenti®rden abrigo seguro, etc. Mas tao logo essas
necessidades sejam supridas, surgem novos de&gjosiemos a semelhanca com o conceito de
Maslow de hierarquia das necessidades (ver subsd¢@@ deste capitulo). Mas para
Csikszentmihalyi, o grande problema surge quandgeasoas se concentram tanto naquilo que
desejam alcancar, que deixam de obter prazer noemtonpresente. Para Csikszentmihalyi, o
prazer estd no processo de envolvimento com oapeos, e ndo no produto ou no resultado
em si.

Para Csikszentmihalyi (1992, p. 41), o segredo pama vida significativa e
feliz estd no controle do que acontece na condeiéocque requer o comprometimento dos
Nnossos sentimentos e da nossa vontade. Quandogaones isso, vivenciamos 0 que ele
chamou de experiéncia maxima ou estadfiaye Csikszentmihalyi (1992, p. 66) concluiu que o
estado ddlow ocorre quando as informa¢des que chegam a coniciéstdo em concordancia

com as nossas metas. Segundo ele,

O flow ajuda a integrar self porque neste estado de profunda concentracdo, a
consciéncia esta extraordinariamente bem organiz&kensamentos, intencées,
sentimentos e todos os sentidos estdo concentredosesma meta. As experiéncias

estdo em harmonigCSIKSZENTMIHALYI , 1992, p. 69).
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Depois de vivenciar flow, a organizacdo dself se torna mais complexa e é
assim que aself cresce, num processo psicoldgico de diferenciégévimento em direcédo a
individualidade) e de integracdo (coeréncia comue § exterior aself). Quando definimos
claramente uma meta e nos dedicamos a ela com immmébe nossa concentracdo, tudo o que
fazemos se torna agradavel e intrinsecamente resador. Uma vez sentida essa satisfacéo,
redobraremos nossos esforcos para poder sentidamemte, e é assim que self cresce
(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, pp. 68-70).

Para Maslow, individuos responsaveis por suaszegdies — incluindo artistas
criativos e cientistas — vivenciam um processo r@samento que resulta em experiéncias de
pico realizadoras, o que envolve uma coerénciae eotself e as exigéncias do ambiente
(CSIKSZENTMIHALYI, 1999, pp. 134-135). Da mesma rfwa, para Csikszentmihalyi as
experiéncias noflow proporcionam uma integracdo e diferenciacdo setf levando ao
crescimento e a uma coeréncia entre as acdes ddduml e as reais exigéncias exteriores. Uma
pessoa que vivencia experiéncias fhow seria, portanto, na visdo de Csikszentmihalyi,
direcionada para o crescimento skif ou, como diria Maslow, motivada por crescimenttée
por necessidades.

Segundo os estudos de Csikszentmihalyi (1988, 1B829), o estado débow
acontece sob condi¢cfes especificas, quando a atest@totalmente focada em uma atividade,
nao havendo espaco na consciéncia para confltosteadicdes, quando os sentimentos, desejos
e pensamentos estdo completamente alinhados. Epnmidvel que dlow ocorra quando o
individuo est4 desempenhando uma atividade quesemia um alto nivel de desafio e quando
ele percebe que suas habilidades sdo suficientasypera-lo.

Os dados obtidos nas pesquisas de Csikszentmifi&g8, 1992, 1999) o
levaram ao agrupamento de oito caracteristicasnesitos ou dimensfes, que definem a
experiéncia ddlow, sdo eles: um equilibrio percebido entre a halikdda pessoa e o desafio
oferecido pela tarefa; a capacidade ou possibiidididentificar com clareza as metas desejadas
e de avaliar o retorno de suas acdes; a conceottatdl na atividade e o foco no momento
presente; uma percepcao de ‘fusdo’ entre as ac@esoesciéncia; uma percepcao de controle
sobre a situacdo; um sentimento de perder a agcéncia; uma distorcdo na percepcdo da
passagem do tempo; e a sensacdo de estar viveral@xpariéncia autotélica. Os elementos
encontram-se detalhados a seguir.
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Equilibrio entre desafio e habilidade

Para Csikszentmihalyi (1999, p. 37)flow (ou experiéncia maxima) tende a
ocorrer quando as habilidades de uma pessoa eséiménte envolvidas com as demandas da
atividade, visando superar um desafio que estanmarlde sua capacidade de controlefldw

geralmente envolve um fino equilibrio entre capadéle oportunidades de acao (Figura 1).

Figura 1. Relagdo entre o nivel de desafio e de habilidganlestado diow
(Adaptado de CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 113).

Alta Ansiedad
flow
Desafio
Tédic
Apatia
Baixe pa‘t

Essa percepcédo pode ser observada no seguintedelam jogador de hoquei:
“Quando tenho um adversério que me empurra pargew limite e constitui um verdadeiro
desafio, ai entdo eu fico ligadgWEINBERG; GOULD, 2001, p. 158).

Metas claras e retorno {eedback)

O estado délow tem maior tendéncia de ser sentido quando a péssoama
real nocao do que precisa ser feito para que madig ocorra com sucesso. Precisa conhecer as
regras envolvidas e saber exatamente qual o objpevseguido. Isso reduz a tensao e permite
qgue o individuo foque a atencdo. Além disso, ormetsobre como esta sendo seu desempenho
na atividade evita distracbes e preocupacdes quejams fora do seu controle
(CSIKSZENTMIHALYI, 1999, p. 36). Isso pode ser obs®lo no relato de um nadador: “Eu
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sabia exatamente o que eu teria que fazer paragaghbela prova (...) e eu sabia como fazer.”
(JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999, p. 21).

Concentracao total na atividade realizada e no moméo presente

Para Csikszentmihalyi (1992, p. 91), “uma das dsdes ddlow citada com
maior freqléncia é que, em seu decorrer, a pessapaZ de se esquecer de todos 0s aspectos
desagradaveis da vida”. O foco da atencdo estanutante na tarefa realizada. Nao ha nenhum
excedente de energia psiquica para o cérebro peocgsialquer outra informacdo além das
pertinentes a atividade realizada. I1sso pode ssereddo no relato abaixo, de um jogador de

basquetebol:
A quadra é tudo o que importa (...) As vezes pensalgum problema, como uma briga
com a minha namorada, e penso que nada se congpprgoa Vocé pode pensar sobre

um problema o dia todo, mas assim que o0 jogo conaegeiabo com isso (...) Quando

vocé esta jogando basquetebol, isso € tudo o quieteon em ment{WEINBERG,;
GOULD, 2001, p. 159).

Fuséo acao-consciéncia

As pessoas se sentem tao envolvidas com o quefaeg&lo que a atividade
se torna espontanea e automatica, deixando dersebpe como dindmica distinta das acdes
realizadas (CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 85). Podenmsservar como as pessoas percebem
isso no relato do alpinista: “Vocé fica tdo abstovpelo que esta fazendo que ndo pensa em si
mesmo como algo separado da atividade imediatacé W&o se vé como alguém distinto daquilo
qgue faz” (CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 85).

Sensacéao de controle

A pessoa tem a sensacdo de estar exercendo oleoswlre a situacdo de
maneira natural e espontanea, sem uma preocupiiia em fazé-lo. Muitas vezes, as pessoas

ndo tém esse discernimento no momento em que @stdow, mas sim quando saem dele, até
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mesmo porque elas ndo estariam totalmente condastreaso sua atencdo estivesse dividida
entre o que fazer e o sentimento de controle (IAOEH1999, p. 35).

Podemos perceber isso nesse relato de um jogadsgudesh extraido de
Weinberg e Gould (2001, p. 159): “O outro jogadstdda para jogar, mas nao fico preocupado
com ele. Nao estou competindo com ele naquele p&stou tentando colocar a bola no lugar

certo, e ndo tem a ver com vencer ou perder”.

Perda da autoconsciéncia

As rotinas e os afazeres diarios ocupam muito gsaenergia e exigem muito
de nosso potencial. A preocupacdo com nesHf@ freqliente, pois nos sentimos constantemente
ameacados. Precisamos constantemente trazer aawdssanagem de volta & consciéncia para
podermos identificar se estamos mesmo sendo an@sacdedgundo Csikszentmihalyi (1999, p.
38), noflow a autoconsciéncia desaparece, no entanto a pssseante mais forte do que
costumeiramente. Ocorre uma sensacdo de “acdo Hemgcg. Podemos observar como isso é

descrito no relato de um alpinista:

“(...) os movimentos, a posi¢cdo correta do corpacévperde a consciéncia de sua
identidade (...) vocé ndo esta bastante certovee® ou a pedra que esta se movendo
(...) Vocé esta escalando tanto quanto a pedra.e$tée vocé esté fluindo com algo é

mais completo ainda (...) a falta de autoconscégadotalmente consciente para mim”

[CSIKSZENTMIHALY! (apudIAOCHITE, 1999, p. 36)].

Sentimento de transformacéo do tempo

Muitas vezes, as pessoas descrevem uma desorieagdoral, ou a perda da
consciéncia da passagem do tempo. Em alguns mosnezitdam que tém a sensagao que o
tempo passou muito mais rapido do que de fato esp® em outras situacdes o contrario
acontece: elas tém a sensacdo de que levou muite m@mpo do que o real. Para
Csikszentmihalyi (1992, p. 102), “a generalizac@snsegura a respeito desse fendmeno, € dizer
gue durante a experiéncia flow, o sentido de tempo tem pouca relacdo com a ssagam tal

como é medida pela convencao absoluta do relégiodemos observar isso pelo relato de um
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corredor deultraman “Durante dezesseis horas e meia eu fiquei nestade [mental]
basicamente. Se vocé me perguntar o que eu sestaneezesseis horas e meia? Eu diria que
senti que se passaram aproximadamente trés hQFACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999,

p. 29).

Experiéncia autotélica

Para Csikszentmihalyi (1992, p. 103), “0 elementmdbmental de uma
experiéncia maxima é que ela é um fim em si medeamo que em principio seja efetuada por
outras razdes, a atividade que nos absorve tormamsém em si mesma”. Trata-se de uma
atividade auto-suficiente; o fato de realiza-la pr@pria recompensa; ndo ha a expectativa de
uma recompensa futura. Podemos observar issoato dasta bailarina: “(...) quando eu entro na
danca, eu simplesmente flutuo, é um prazer sé fieatindo meus movimentos (...) sinto-me
como se estivesse em transe quando tudo da c@ACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999,

p. 29).

O resultado de experimentar os elementodlale descritos, é a vivéncia de
uma “experiéncia autotélica”, ou seja, uma experg&nntrinsecamente recompensadora que
envolve um profundo sentimento de prazer e safisfac

Cabe aqui ressaltar que Csikszentmihalyi (199Z5p. faz uma diferenciacao
entre esses dois elementos: prazer e satisfacéoeleao prazer é a sensacdo de contentamento
gue temos quando a informacdo que chega a consci@oofirma que as expectativas
estabelecidas por nossa programacdo biologica (feede, etc.) ou condicionamento social
(conforto, consumismo, etc.) foram satisfeitasa 3atisfacdo ocorre quando realizamos algo que
nao apenas cumpre essas expectativas biologicesc@is, mas quando ultrapassa isso e alcanca
algo inesperado, que talvez nem tenha sido imaginAdsatisfacdo caracteriza-se por um
movimento além, por uma sensacdo de novidade,alieagio. Apds um acontecimento como
esse, temos o sentimento de que mudamos, de gseselisse expandiu, de que nos tornamos
seres mais complexos do que éramos antes.

Quando as pessoas refletem sobre o que sentemogsaasl experiéncias sao
muito positivas, elas mencionam pelo menos um enag vezes todos 0s oito componentes a
gue nos referimos (CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 79).
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Desses elementos, podemos inferir que trés detpslifgio entre desafio e
habilidade; metas claras e retorfi@eflback concentracdo absoluta na atividade realizada e n
momento presente) sdo elementos necessarios para ffpw ocorra. Os demais elementos
(fusdo acédo-consciéncia; sensagcdo de controle;apded autoconsciéncia; sentimento de
transformacao do tempo; experiéncia autotélica)ce@sequéncias ou percepcdes da ocorréncia
do estado déow. Essa divisdo nao € realizada pelo autor, visaagpiacilitar a compreensédo do
fenbmeno e as diversas etapas de analise nesie.estu

Csikszentmihalyi (1999, p. 70) aponta que o esp@&teuma atividade
potencialmente geradora do estaddloe (Quadro 1) Nele estdo presentes todos os elementos
necessarios para queflow ocorra, ou seja, constituem atividades que prendeatencéo,
possuem metas claras (as regras), fornetesdback(o resultado do jogo, o técnico, o
desempenho dos adversérios, etc.) e representafiodesue devem ser correspondidos a altura

por determinadas habilidades.

Quadro 1: Percentual de tempo que cada atividade de |lamir proporcionaflow, relaxamento, apatia
ou ansiedade [estudo com 824 adolescentes amesi(@BOKSZENTMIHALYI, 1999, p. 70)].

Flow Relaxamento Apatia Ansiedade
Jogos e esportes 44 16 16 24
Hobbies 34 30 18 19
Socializagao 20 39 30 12
Pensamento 19 31 35 15
Ouvir Musica 15 43 35 7
Assistir TV 13 43 38 6

Segundo Jackson (1996, p. 76), o prazer pode ssideavado uma motivacao
basica de muitos praticantes de atividades fistccasportivas. O prazer é experimentado por
esportistas e por praticantes de atividades figleagarias formas, sendo o estaddide uma
delas. Mas este, no entanto, envolve outras dinesrei@ém da afetiva. A autora afirma ainda que
a diverséo ou o prazer vivenciado por praticangessporte e de atividades fisicas constitui uma

das dimensdes da experiéncia maxima, ou do estsitiond
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5> METODOLOGIA

5.1 PARTICIPANTES

Foram escolhidos para participar deste estudo @gizgntes de corrida de rua,
do sexo masculino e feminino. Os participantesnfoesscolhidos por sua vivéncia atual com a
corrida e por sua larga experiéncia. Todos tinhanmimimo trés anos de pratica. Nenhum dos
participantes foi considerado atleta de elite, puisica participou de provas competindo na
categoria “Elite A”, categoria diferenciada nas va® constituida por atletas com indices
minimos de tempo estabelecidos pela CBAt que térticipacdo formal no atletismo, que
geralmente possuem patrocinio de clubes, empresa®utras entidades e se dedicam
normalmente com exclusividade ao esporte. Todggdgipantes tinham outra profissdo como
sua atividade principal de sustento. Todos pragicagelo menos trés vezes por semana e apenas
um deles ndo participava de provas, dos eventopetitivos que reinem atletas profissionais e
amadores.

Segundo Thomas e Nelson (2002, p. 324), na arfligktativa a selecdo dos
sujeitos € proposital: “o0 pesquisador estabelecwsecritérios ou padrdes que devem ser
encontrados antes que um sujeito possa ser inahadiovestigacdo”. Os critérios para a escolha
dos patrticipantes que integrariam o estudo forafimides por: tempo minimo de pratica de dois
anos; estar envolvido com a atividade na épocanti@wsta; treinar com uma freqiéncia
semanal de trés vezes ou mais. Esses critériom festabelecidos para que os participantes
escolhidos tivessem bem vividas em sua memodrix@eriéncias com a corrida, possibilitando
maior precisdo nos dados obtidos, visto que o estodharia por base as experiéncias,
sentimentos e pensamentos dos praticantes condoedagtividade. Também foram selecionados

corredores dos dois sexos, visando obter um grugto.m

5.2 INSTRUMENTOS

Todos o0s participantes responderam primeiramentaunma questionario

(APENDICE A) que tinha por objetivo fornecer um dum geral do seu envolvimento com a
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corrida e possibilitar o cruzamento de algumas atessformacdes com as respostas das
entrevistas realizadas posteriormente.

Todos também participaram de uma entrevistada pim $emi-estruturada,
utilizada como instrumento para coleta de dadosgeenos corredores forneceram opinides de
forma oral, seguindo um roteiro basico de pergufasuladas pelo entrevistador (APENDICE
B).

Segundo Trivifios e Neto (2004, p. 146), a entra\8simi-estruturada € um dos
principais meios que tem o investigador na pesogusditativa para realizar a coleta de dados,
pois esta, a0 mesmo tempo em que valoriza a pres@ocinvestigador, oferece todas as
perspectivas possiveis para que o informante acaniberdade e a espontaneidade necessarias,
enriquecendo a investigacao.

As dez entrevistas foram gravadas em aparelho aligit todas foram
posteriormente transcritas minuciosamente paraksarde seu contetdo. Trivifios e Neto (2004,
p. 148) recomendam a gravacao da entrevista, pasgoepermite contar com todo o material

fornecido pelo informante, o que ndo ocorre quaaotiliza outros meios.

5.3 COLETA DE DADOS

O protocolo da pesquisa foi enviado ao Comité deaftm Pesquisa (CEP) da
Faculdade de Ciéncias Médicas (FCM) — UNICAMP, tersilo submetido a apreciacéo e
aprovado sem restrigoes.

A coleta de dados foi realizada em local determonaelos participantes, a fim
de que se sentissem 0 mais a vontade possivehdeisaescolha de local familiar a eles, onde
pudessem se concentrar unicamente na entrevista,irgerferéncias ou preocupagdes com
eventos externos.

Em um primeiro momento, foi entregue aos sujeitom Warta-Convite para
participacdo (APENDICE C) e, em caso de aceite,uestipnario (APENDICE A) para
responderem com informacfes pessoais e dadosmefera sua vivéncia com a corrida. Os
sujeitos ndo tinham vinculo com nenhuma instituddaual houvesse necessidade de conseguir
autorizacdo para participacdo (APENDICE D), emborastudo reservasse uma carta de

autorizacdo para a instituicdo, caso fosse nedesdér Carta-Convite entregue aos corredores,
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foi esclarecido o tema que seria abordado e o usaeria feito dos dados coletados, assim como
a forma de realizacdo da entrevista e sua gravatambém foi aberto espaco para o
esclarecimento de qualquer duvida que os partigsapudessem ter antes da efetivacdo da
entrevista.

Apés a devolucdo da Carta-Convite e do questionareenchido pelos
participantes, foram agendados dia, horario e Ipeaah a realizacdo das entrevistas. No dia
marcado, antes da realizagc&o das entrevistashdoicaaos participantes ainda um momento para
esclarecimento de duavidas, caso existissem, e elité@® foi entregue um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para #zatido dos dados no estudo (APENDICE

E) para que assinassem. Somente a partir de ept&oeaista foi efetivada.

5.4 ANALISE DE DADOS

Os dados foram analisados sob enfoque qualitafes a forma como os
sujeitos da pesquisa interpretam o fendmeno oldergague é relevante para os objetivos do
estudo.

Para tanto, foi utilizado o método de anélise deexalo que, segundo Trivifios
e Neto (2004, p. 159), presta-se ao estudo dasivagdes, atitudes, crencas, valores e
tendéncias” que, a simples vista, ndo se apreserdanma devida clareza. Segundo definicdo de

Bardin, a analise de contelddo constitui-se num:

(...) conjunto de técnicas de andlise das comudé&sagisando obter, por procedimentos
sistematicos e objetivos de descricdo do contelds khensagens, indicadores
(quantitativos ou ndo) que permitam a inferéncia cdehecimentos relativos as

condigdes de producdo / recepgdo (variaveis irde)idestas mensage(BARDIN,

1991, p. 37)

Apoés a transcricdo literal das gravacfes das estasy o primeiro passo da
analise foi a separacdo dos dados brutos (traé@isctiteral das entrevistas), em grelhas de
andlise. O ‘APENDICE F’ fornece um quadro geralpocesso de andlise dos dados. Foram
nove grelhas de analise ao todo, sendo que um@ferante a ultima pergunta do questionario
que os praticantes responderam (APENDICE A): Corapiefrase: “A corrida para mim é:”. A

pergunta tinha o intuito de possibilitar uma vedfido da consisténcia das respostas dadas na
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entrevista. As outras oito grelhas de analise farespostas a perguntas diretamente formuladas
aos sujeitos ou levantadas a partir de sua re@aréas entrevistas. Foram elas:

1) Quando vocé comecou a se interessar pela cerpda qué?

2) Por que vocé corre atualmente?

3) Se deixassem de existir as competi¢cdes, vodéoana correndo?

4) Quais sao o0s sentimentos mais comuns quandcegt&&orrendo?

5) Quais sdo 0s pensamentos mais comuns quandestcéorrendo?

6) Relate uma experiéncia com a corrida que teidloansarcante para voce.

7) Como é para voceé participar da mesma prova tiptasde elite?

8) Deixe uma mensagem para as pessoas que corrgparauas que nao

correm.

Todas as respostas que tinham relacdo com esdhasgoe analise foram agrupadas
nelas, independentemente do momento da entrevistgue apareceram, visto que € comum
nesse tipo de entrevista, onde é concedida mderdiade de resposta e de reflexdes aos
entrevistados, o0 mesmo tema aparecer em diverapasetia entrevista, sem uma sequéncia
exata.

O proximo passo foi a separacdo de dados brutdsoddsss grelhas de analise
em unidades de significacdo, ou seja, por parag@igoarafrases que encerravam um raciocinio
do entrevistado. Cada unidade de significacdo eecalm nimero sequencial, que visava facilitar
as etapas posteriores da analise e sua rastredilid

Apbs isso, foi realizado um procedimento de prietacdo dos dados brutos das
unidades de significacdo dentro das nove grellisando dar mais clareza a idéia central da fala
do entrevistado e possibilitar a categorizacdoddakos na etapa posterior da andlise. Apds esse
procedimento ter sido realizado nas dez entreyi&iaatribuido um cédigo inicial de categoria a
cada uma das unidades de significacdo (ver adeantédacao das categorias que emergiram da
analise e seus respectivos codigos).

A etapa seguinte foi a separacdo das unidadesgdéicacdo, agrupando-as
segundo o0 codigo de categoria que receberam e maantsua numeracdo fornecida

anteriormente, o que facilitava a referéncia e desn relacédo as etapas posteriores.
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Segundo Ludket al (1986, p. 48), para formular as categorias ini@gseciso
ler o material até se chegar a uma espécie de égnpcdo” do seu conteddo. Outro ponto
importante dessa etapa, segundo os autores, &i@@@gao tanto do conteldo manifesto quanto
do conteudo latente do material, o que foi reabzad interpretacdo dos dados brutos. Assim, é
preciso que a analise ndo se restrinja ao queegpté&ito no material, mas procure ir mais a
fundo, desvelando mensagens implicitas, dimensdagadlitorias e temas sistematicamente
“silenciados”.

Ainda para Ludkeest al (1986, p. 49), esse trabalho deve resultar nunmuotm|
inicial de categorias que serdo reexaminadas e ficedhs num momento subsequente. E
guando, por exemplo, categorias relacionadas s&wbinadas para formar conceitos mais
abrangentes, ou idéias muito amplas sdo subdigdidacomponentes menores, a fim de facilitar
a composicao e a apresentacao dos dados.

As categorias iniciais que emergiram da analissus sddigos foram:

1 — Incentivos:
1.1 — Incentivos Positivos ou favoraveis [IC+]
Elementos no discurso dos entrevistados que indiaspectos favoraveis a
motivacao para a pratica da corrida.
1.2 — Incentivos Negativos ou desfavoraveis [IC-]
Elementos no discurso dos entrevistados que indaspectos desfavoraveis a

motivacdo para a pratica da corrida.

2 — Sentimentos
2.1 — Sentimentos Positivos ou favoraveis [SE+]
Sentimentos positivos com relagcéo a pratica dadzor
2.2 — Sentimentos Negativos ou desfavoraveis [SE-]
Sentimentos negativos com relagédo a pratica dalaor

3 — Pensamentos:
3.1 — Pensamentos Positivos ou favoraveis [PE+]
Pensamentos positivos com relagéo a pratica dalaorr
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3.2 — Pensamentos Negativos ou desfavoraveis [PE-]

Pensamentos negativos com relacdo a pratica ddacorr

4 — Experiéncia Prépria:
4.1 — Experiéncia Propria Positiva [EP+]:
Relato do sujeito sobre uma experiéncia que tegaeeavalie como positiva
com relagdo a pratica da corrida.
4.2 — Experiéncia Prépria Negativa [EP-]:

Relato do sujeito sobre uma experiéncia que tepeeeavalie como negativa.

5 — Experiéncia Alheia:
5.1 — Experiéncia Alheia Positiva [EA+]:
Relato do sujeito sobre uma experiéncia de outssqaee que avalie como
positiva com relacdo a prética da corrida.
5.2 — Experiéncia Alheia Negativa [EA-]:
Relato do sujeito sobre uma experiéncia de outssqgaze que avalie como
negativa.

6 — Item Informativo [IF]:
Informacdes no discurso dos sujeitos que ndo seadngram especificamente

em nenhuma das categorias anteriores.

Nessa etapa, também foi realizada uma nova checdgeadas as unidades de
significacdo com os dados interpretados, visandidicse sua compatibilidade com a categoria
em que foi situada ou seu reenquadramento em ecategoria, caso necessario. Todas as
unidades de significacdo mantiveram sua numeragéalj visando facilitar seu rastreamento.

Apés a analise e a organizacdo dos dados, segurtie &t al (1986, p. 49),
segue-se uma fase mais complexa da analise, que @cmedida que o pesquisador vai reportar
seus achados. Para apresentar os dados de fomaa caerente, ele tera que rever suas idéias

iniciais, repensa-las, reavalia-las, e novas idgi@em entao surgir nesse processo.
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A categorizacdo, por si mesma, ndo esgota a andfisreciso que o
pesquisador va além, que ultrapasse a mera deschigcando realmente acrescentar algo a
discussao ja existente sobre o assunto focaliRata. isso, € necessario um esforco de abstracéo,
ultrapassando os dados, estabelecendo conexddacéere que possibilitem a proposicdo de
novas explicacbes e interpretacdes. E preciso aares algo ao ja conhecido, que pode
significar desde um conjunto de proposi¢des bencatenadas e relacionadas, que configuram
uma nova perspectiva tedrica, até o simples lew@arito de novas questdes e questionamentos
gue precisardo ser sistematicamente mais explomdasstudos futuros (LUDKEt al, 1986, p.
49).

A préxima etapa foi a separacdo e agrupamento idades de significacdo
por temas dentro das grelhas de andlise. Os tedeificados através das unidades de

significacéo foram:

1 — Incentivos:

1.1 — Incentivos positivos ou favoraveis a praticda atividade [IC+]
Temas:

1.1.1 - Objetivos e metas a serem cumpridosijuando o sujeito evidenciava
em seu discurso que perseguia uma determinadaemeteus treinos ou nas
provas.
1.1.2 - Incentivo de alguém préximpquando revelava a importancia que teve
ou tem o incentivo de alguém com quem tem ligadativa (pais, irmaos,
cdnjuges, amigos, namorado/a, etc.) em seu envehtommcom a corrida.
1.1.3 — Facilidade com relacdo a realizagdo da attade: quando
manifestava perceber certa facilidade com relagateaempenho da atividade.
1.1.4 — Emagrecimento, perda de pesgquando era manifestada uma relacao
entre a corrida e a manutencéo ou a perda de peso.
1.1.5 — Amizade e unido entre os corredoregjuando era destacada como
positiva a relacdo de amizade e a unido que hé esfpraticantes de corrida.
1.1.6 — Bom desempenho pessoal ou boa colocacdopeavas: quando um
bom desempenho pessoal ou boa colocacdo erandodatamo elemento de

incentivo a pratica.
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1.1.7 — Beneficios para a saudequando o0s sujeitos manifestavam a
expectativa de obter algum beneficio com a cormdaguando relatavam de
fato perceber essa relacdo positiva.

1.1.8 — Aula de Educacdo Fisica ou Profissional darea: quando
manifestavam que a aula ou a atuacao de algunsgimfal de Educacéo Fisica
foi um elemento favoravel ao seu envolvimento caroraida.

1.1.9 — Convivéncia ou insercdo num grupoquando o0s entrevistados
manifestavam que a convivéncia ou o fato de estarsenidos em um grupo de
corredores era algo importante.

1.1.10 — O fato de ser uma modalidade esportiva indual: quando
manifestavam como sendo importante ou favoraveleaoenvolvimento com a
atividade o fato de a corrida ser um esporte iddiai.

1.1.11 - Incentivo de outras pessoas durante as peas (corredores, colegas,
espectadores): quando manifestavam o0 incentivo de outras pessoas
(corredores, espectadores, colegas, familiares) s&r algo importante ou
motivador durante a corrida.

1.1.12 — Ter qualidade de vidaentendida, nesse caso, segundo a oOtica dos
participantes do estudo, ou seja, poder desempenteatividade fisica com a
qgual sente prazer.

1.1.13 — Participacdo dos atletas de elitquando os corredores manifestaram

gue a participacdo desses atletas nas provas padgivo, favoravel.

1.2 — Incentivos negativos ou desfavoraveis a préé da atividade [IC-]

Temas:

1.2.1 — Dor: quando manifestavam que a dor é um incentivo desiael a
pratica.

1.2.2 — Condi¢des atmosféricas (frio, calor, chuvajjuando manifestavam
que as condig¢des climaticas eram algo desfavoéapsitica.

1.2.3 — Dificuldade do percurso quando as dificuldade do percurso eram

citadas como elemento desfavoravel.
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1.2.4 — Cansaco Fisicaquando o cansaco fisico era citado como desfagbrav
fosse ele decorrente da préatica em si, fosse dgtterde outras atividades com
as quais os corredores se envolviam, como trabadtiodo, etc.

1.2.5 — Outros compromissos (trabalho, familia, estio): quando os sujeitos
manifestavam que 0s outros compromissos, comalli@familia, estudo, etc.,
eram desfavoraveis a prética.

1.2.6 — Aspectos relacionados a competicdo (orgaagao, aglomeracado de
pessoas): quando as pessoas entrevistadas manifestavam adgp@cto
negativo com relacdo as provas, como ma organizagglomeracdo de
pessoas, etc.

1.2.7 — Falta de recursos, condi¢cdes financeiraguando citavam algum
desses elementos como sendo desfavoravel a pratica.

1.2.8 — Lesdoguando as lesdes eram citadas como fator desfalorav

2 — Sentimentos
2.1 — Sentimentos positivos relacionados a corridSE+]
Temas:
2.1.1 — De liberdade, de estar proximo a naturezguando manifestavam que
correndo tinham um sentimento de liberdade ou deipidade com a natureza.
2.1.2 — De prazer, de satisfacdo, de felicidade, dsegria, de algo
compensador:a manifestacdo da vivéncia de algum desses semtisneamo
algo positivo na pratica da corrida.
2.1.3 — De bem estar, de maior disposi¢do fisica mental: quando
relacionavam a prética da corrida com algum semntionde bem estar, de maior
disposicao fisica ou mental.
2.1.4 — De fazer algo de que gostguando citavam a importancia de estarem
envolvidos com uma atividade que gostam de desdmpen
2.1.5 — De gratiddo por poder correr:um sentimento de gratiddo por poder
desempenhar a atividade.
2.1.6 — De se esquecer do mundo, de si mesmo, dablemas, de curtir o
momento: quando algum desses sentimentos era percebidaelaratividade.
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2.1.7 — De superacao, de conquistguando esse sentimento era evidenciado.
2.1.8 — De missdo cumprida, de dever cumpridaquando os participantes
manifestavam ter esse sentimento apos o términondeeino ou prova.

2.1.9 — De paz interior, calma, tranquilidade, relgamento, tipo terapia:
guando relacionavam a prética da corrida com akgmimento desse tipo.
2.1.10 — De igualdade, uni&o com os outros correcks ou com o0 ambiente:
guando manifestavam ter durante a corrida um sentonde igualdade ou de
unido com os outros corredores, ou de plena infggreom o ambiente.

2.1.11 - De autoconfianga, de auto-estim@uando relacionavam a corrida
com algum desses sentimentos.

2.1.12 — De necessidade, parte integrante da vida estilo de vida:quando
manifestavam um sentimento de que a corrida eraatividade que fazia parte
do seu estilo de vida, ou que era realmente paegriante dela.

2.1.13 — De controle, de dominio sobre a situacdmuando houve a
manifestacdo de um sentimento, presente durantecamada, de controle, de
dominio da situacgéao.

2.1.14 — De realizar a atividade sem despender gmas esforgos:o
sentimento de estar conseguindo desempenhar alaale/i sem ter que
despender grandes esforgos para isso.

2.1.15 — De que o tempo passou muito rapido duranta corrida: um

sentimento de que o tempo passou muito rapidoatizagdo da atividade.

2.2 — Sentimentos negativos relacionados a corriiaE-]

Temas:

2.2.1 — De preocupacaca manifestacdo por parte dos entrevistados de algum
tipo de sentimento de preocupacao relacionadorélaor

2.2.2 — De frustracdomanifestacéo de sentimentos de frustracéo reladaosna

a atividade.

2.2.3 — De ansiedademanifestacdo de um sentimento de ansiedade detrre

da atividade, seja em prova, seja em treino.
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2.2.4 — De soliddo:manifestacdo de um sentimento de soliddo durante a
corrida.

BN

2.2.5 — De aversdo a competicdo, ao ambiente conipat: sentimento

negativo quanto a competicdo: ndo gostar de competindo gostar de

aspectos relacionados as competicoes.

3 — Pensamentos:
3.1 — Pensamentos positivos relacionados a pratida atividade [PE+]
Temas:
3.1.1 — Manter o foco na atividade e no momento pente: manifestacéo de
conseguir manter o pensamento na atividade, no mtorpeesente, durante sua
realizacao.
3.1.2 — Percepcao realista das proprias capacidades das situacoes:
manifestacdo de percepcéao realista da aptidaa, fidas limitacdes e potencial
pessoal. Manifestacdo de adequacéao entre as capesjchptiddes e condicdes
e as expectativas com relacdo ao desempenho idaday
3.1.3 — Empenho, determinacdo, comprometimento coma atividade:
expressdo de pensamento positivo quanto ao empetgterminacdo e
comprometimento com a atividade.
3.1.4 — Momento para organizar a vida, pensar na failia, no trabalho, no
dia-a-dia: manifestacdo de que durante a atividade ocorrensapsntos
relacionados a organizacdo e estruturacdo da aidagilia, ao trabalho, ao
cotidiano, etc.
3.1.5 — Pensar em grandes atletas para se motivgrensar em estar correndo
junto a atletas de destague no cenario atual ddisatlo, para se motivar

durante uma corrida.

3.2 — Pensamentos negativos relacionados a pratida atividade [PE-]

3.2.1 — Terminar logo:pensar, durante a atividade, em seu término.

3.2.2 — Cobranca exagerada por resultadosnanifestacdo de um pensamento
relacionado a uma cobranca exagerada por resupedgsais.
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Esses temas foram relacionados em quadros de acondcsua categoria de
analise, relacionados pelo nimero da sua unidadedgicacdo e quantificados por nimero de
vezes em gque apareceram e durante a entrevistaldaim dos participantes. Em etapa posterior,
os temas foram relacionados com as teorias sobteap@o intrinseca dlow, levando as

inferéncias que possibilitaram uma discussao eaeragdes a respeito dos achados do estudo.
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

6.1 ANALISE DOS DADOS DOS QUESTIONARIOS

Foram escolhidos para participar deste estudo @gizgntes de corrida de rua,
sendo seis do sexo masculino e quatro do sexo ifeni@uadro 2). Nenhum dos participantes
foi considerado “atleta da elite”, pois nenhum de#ingiu alguma vez o indice de tempo
requerido para ser considerado dessa categoripragss. Todos tinham outra profissdo como
atividade de sustento. A corrida era uma atividadgicada no tempo livre. Todos praticavam

pelo menos trés vezes por semana, e dos dez, apang® participava de provas.

Quadro 2: Dados dos praticantes: idade, sexo e profissao.

Praticante | Idade Sexo Profissdo
1 44  |Feminino | Comerciante
2 44  |Feminino |Enfermeira
3 64 | Masculino | Policial Militar aposentado
4 40 |Masculino | Bancério
5 41 |Feminino | Funcionéria Pablica
6 36 | Masculino | Engenheiro Civil
7 39 |Feminino |Professora de Educacao Fisica
8 23 | Masculino | Ajudante de Servigos Gerais
9 51 | Masculino | Técnico em Telecomunicacdes
10 35 | Masculino | Bombeiro

Todos o0s entrevistados possuiam bastante temponddvienento com a
corrida (Quadro 3). Dessa forma, foi possivel ohter conteddo bastante significativo de
informacdes para analise, em funcéo da larga éxpma a partir da qual pudessem recorrer a
memoaria para responder as questdes levantadas.
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Quadro 3: Dados dos praticantes: tempo de envolvimentoinaade.

Praticante Tempo de pratica (anos)
1 8
2 32
3 46
4 25
5 3
6 13
7 20
8 11
9 30

10 24

No questionério, os participantes informaram savest ligados a algum grupo

de corredores e se recebiam orientacfes de poofasida area de Educacéo Fisica (Quadro 4).

Quadro 4: Dados dos praticantes: participacdo em clube apagde corredores e orientacdo de
profissionais ligados a &rea de Educacgéo Fisiaaaratica da corrida.

Praticante Participacdo em clube / grupo de corredores Orientacao profissional
1 Grupo de um Personal Trainer Sim
2 Clube N&o
3 Nenhum Atualmente néo
4 Nenhum N&o
5 Clube Sim
6 Clube Sim
7 Clube Sim
8 Grupo que representa a cidade N&o
9 Grupo que representa a Empresa Sim
10 Grupo que representa a cidade Sim
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Seis praticantes possuiam a orientacdo de profasidigados a area de
Educacdo Fisica em sua pratica, provavelmente mmudéntarem um clube ou grupo de
corredores. Um deles néo recebia instrugcdo no momeras ja a recebeu porque trabalhou em
uma instituicdo militar onde a corrida fazia patéepreparacao fisica para seu trabalho. Os outros
trés participantes ndo recebiam orientacdo degsiofiais ligados a area, sendo que destes, dois
nao frequentavam nenhum clube ou grupo de corredareque provavelmente traz maior
dificuldade de acesso aos profissionais da Edudgiciza.

Também foi levantado pelo questionario se os @atés participavam de

provas e se ja ganharam algum prémio em dinhelas l®uadro 5).

Quadro 5: Dados dos praticantes: nimero médio de particip@gé provas por ano e se o
praticante ganhou alguma vez premiacdo em dinkeimoa corrida.

Praticantes | Numero de provas por ano Ganhou prémio em dinheiro
1 5 nédo
2 2 néo
3 nao participa nao
4 3a4d néo
5 10 nédo
6 16 nédo
7 10 sim
8 12 sim
9 20 nédo
10 12 nao

Apenas dois praticantes disseram ja ter ganhadamalgvez premiagdo em
dinheiro com a corrida. Um deles uma Unica vez, wwma prova de pequeno porte, na
classificacdo dentro da sua categoria (sexo e &&@a). Outro mencionou ja ter ganhado algum
dinheiro por representar sua cidade nas provasémip foi decorrente de obter boa colocacéo

enguanto atleta representante da cidade, e naagowa.pO participante também tinha outra
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profissdo para seu sustento, treinando, portargenas em seu tempo livre. Nenhum dos
praticantes tinha seu sustento vinculado a coriidae dado € representativo, porque um dos
interesses no estudo era identificar se os comedtinham uma tendéncia motivacional
intrinseca para com a atividade e se isso de aldom@a contribuia para permanecerem por
tanto tempo engajados.

Outra informacdo importante para o estudo, levantslo questionério, foi o
numero médio de dias da semana em que 0s corrquatesvam e a duracao da corrida, o que
seria também um indicador do nivel de comprometimen envolvimento com a atividade
(Quadro 6).

Quadro 6: Dados dos praticantes: nimero de dias em médiaprpteavam a
corrida durante a semana e o tempo médio de dudasessoes.

Praticante NUmero de dias Tempo de duracdo das sessdes
1 2a3 1h ou mais
2 4ab 1h
3 5 1h a 1h30min
4 4a5 30min a 50min
5 3 1h
6 3a4 35min a 2h
7 3 50min a 1h30min
8 Todos 2ha4h
9 6a7 30min a 1h20min
10 6 1h30min a 2h

Todos os participantes dedicavam um volume corésigéde seu tempo livre a
pratica da corrida, o que é representativo pam estudo, pois todos tinham outra atividade
como fonte de renda para o sustento, o que a c@pean principio, na ordem de prioridade em
relacdo a corrida. Mesmo assim, todos conseguigpodibilidade de tempo e disposicdo para

treinar com a freqiiéncia semanal de 3 a 7 dias,dtoagdo média variando entre 30min e 4h. E
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uma dedicacdo de tempo razoavel para quem tem igir deu tempo livre entre corrida e
demais atividades.

6.2 ANALISE DAS ENTREVISTAS

Nesta andlise e nas discussdes referentes, coomésgdeorias da motivacéo e
do flow, analisaremos as experiéncias, sentimentos erpensas que 0s praticantes declararam
ter com a corrida e qual a possivel relacdo conerengnéncia deles na atividade por longo
periodo de tempo.

6.2.1 OS MOTIVOS SUBJACENTES A ESCOLHA DA CORRIDA DE RUA

Buscamos analisar através das respostas dos stad®s quais motivos 0s
levaram a escolher a corrida como modalidade agpqvara pratica e o que consideram que 0s

influenciou inicialmente em seu engajamento ness@ade (Quadro 7).

Quadro 7: Relagdo dos motivos que os praticantes reconhaaayeno importantes para o inicio do seu
envolvimento com a corrida.

Praticante Motivos
1 Por influéncia de uma amiga e do irmao.
2 Por influéncia da prética de corrida nas aulas de Educacgéo Fisica na escola.
3 Por influéncia da pratica de atividades fisicas na Policia Militar.
4 Por influéncia do pai.
5 Por indicacdo médica.
6 Por influéncia da prética de corrida nas aulas de Educac¢éo Fisica na escola.
7 Por influéncia dos amigos e do pai.
8 Por influéncia dos amigos.
9 Por querer praticar um esporte individual.
10 Por influéncia da prética de corrida nas aulas de Educacgéo Fisica na escola.
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Verificamos que a resposta mais frequente foi &uéntia de uma pessoa
préxima: pai, irmdo, namorado (a) ou amigos. Quatraticantes citaram esse fator como
responsavel pelo seu envolvimento inicial na aéisel Podemos relacionar o motivo apresentado
por quatro dos praticantes como responsavel pel@seolvimento inicial com a corrida com o
motivo de filiagdo que é definido essencialmenta@dum desejo de estar em relacdes afetuosas
e amistosas com as pessoas” (MURRAY, 1978, p.I3@kseja, a influéncia de uma pessoa com
a qual existia um vinculo afetivo, parece ter sdkierminante para que 0s praticantes se
envolvessem com a corrida.

Em alguns dos entrevistados esse motivo parecestgenbastante ativo ainda
e relacionado com seu envolvimento. As pessoasrgaixeCcomo muito importante em sua
pratica o contato com 0s amigos, estarem ligadamarupo, ou mesmo poderem praticar a

atividade na companhia de familiares como conffiipes, pais, irmaos, etc.:

Eu corro em Paulinia e tenho um grupo de amigos goem estou correndo junto. L4
em Sumaré, (...), tenho um grupo de pessoas. Betio#a essa intera¢do, tem toda essa
questdo social, ndo é simplesmente fisica, é qoesiéial, os amigos, né? Vocé esta

sempre em contato com eles, né? Nas corridas emai®

No discurso de outros praticantes, no entantopsutrotivos adquirem maior
intensidade durante seu envolvimento com a cordolao 0 motivo de realizagédo, que, segundo
Winterstein (1992, p. 53), € o responsavel pelcenlemdeamento de acbes com carater de
rendimento. As pessoas se sentem motivadas a raelbodesempenho pessoal na corrida;
tentam manter a capacidade que adquiriram e estaimelpadrdoes de qualidade, buscando medir
gualitativamente seu desempenho. Murragufl MURRAY 1978, p.153) definiu o motivo de
realizacdo como “Efetuar uma coisa algo dificilniar, manipular ou organizar objetos fisicos,
seres humanos ou idéias. (...) vencer obstaculdsgir um alto padrdo. Superar a si mesmo.

Enfrentar e superar outras pessoas. (...)". Podeerdgar isto na resposta deste praticante:

Vocé chega num patamar que vocé quer melhorar (sedimento). Que vocé quer
manter aquilo que vocé ja conseguiu também.

A segunda resposta com maior frequéncia, em ttésvestas, foi a vivéncia da

corrida na escola, durante as aulas de Educac@a.Risma das pessoas citou a influéncia da
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pratica da corrida em uma instituicdo militar. Is$emonstra a importancia da vivéncia das
atividades fisicas e esportivas na escola ou ergragmas que promovam a participacdo e
insercdo das pessoas. E preciso ter a oportunitta@eperimentar as atividades para que possa
ocorrer 0 interesse e 0 engajamento em alguma. d@lambiente escolar, clubes, associacdes e
programas ligados a prefeituras e outras entidédesim papel importante nesse aspecto.

Um praticante iniciou a corrida por indicacdo madipor ser portador de
diabetes foi aconselhado pelo médico a iniciar athadade fisica aerdbica e optou pela corrida.
Mas o motivo de filiacAdo parece ter contribuido lém para o seu engajamento, pois
demonstrou motivacdo em funcgéo de iniciar namoro oma pessoa que também era praticante.
Inferimos que a conscientizacdo dos beneficios tmesadecorrentes da pratica regular de
atividades fisicas e esportivas, também pode twomtrpara que as pessoas adotem um estilo de
vida ativo.

Um praticante revelou que comecou a praticar aidainicialmente por se
tratar de uma modalidade esportiva individual, @l cgs decisdes e consequéncias teriam
relacdo apenas com o proprio individuo, ndo depefalde outras pessoas. Esse aspecto parece
ser coerente com o motivo de autonomia, definidoNdorray @pud MURRAY 1978, p.152)
como “emancipar-se, libertar-se de restricbes, synmp confinamento. Resistir a coercdo e
restricbes. Evitar ou abandonar atividades prescripor autoridades prepotentes. Ser
independente e livre para agir de acordo com o lsopy...)". Outros praticantes também
apresentaram indicativos de que este motivo estie em seu comportamento (quatro
corredores). Demonstraram como positivo o fato de precisarem de outras pessoas para
praticar. Embora demonstrassem em sua maioriaiapEgrer com outras pessoas, valorizaram
essa autonomia proporcionada pela corrida:

Vocé nédo precisa (de outras pessoas para corren).também corro batendo papo, mas
se vocé estiver sozinha vocé vai e se diverte també

Podemos inferir que, para iniciar a atividade, mdipo de incentivo externo é
bastante importante. Nove praticantes apontaranminitiaram seu envolvimento com a corrida
por influéncia de alguém préximo ou entdo devidavé&ncia da corrida na escola ou em outra
instituico.

Outro motivo também muito presente no discursoadoeedores e que parece
bastante ativo em seu comportamento de engajamentmrrida € o de atividade ludica, que
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Murray @pudMURRAY, 1978, p.152) define como “agir pelo diverénto sem outro propésito.
(...) Procurar um relaxamento gostoso das ten§@scipar em jogos, esportes, dangas, reunidées
sociais, jogos de azar”. Esse motivo parece sdvéamum direcionador das acdes para a maioria

dos entrevistados, caracterizando-se como um malmente ativo em seu comportamento:

A corrida pra mim é como diversdo, como um hobbgdizionamento fisico, mas como
eu faco com prazer, pra mim é manter uma qualidtedeida boa.

Como verificamos, nem sempre 0S motivos que levamp@ssoas a se
engajarem na corrida sdo 0s mesmos que elas apoatamresponsaveis por sua permanéncia.
Além disso, varios motivos coexistem como determti@® no comportamento apresentado pelos
praticantes. Para Murray, nem todas as pessoaseafmen todos 0s motivos ou todas as
necessidades que ele reconheceu existirem. Podsents todas ao longo da vida ou jamais
sentirmos algumas dessas necessidades (SCHULTZUBCH 2002, p. 187). E importante
também o conceito de que algumas necessidadesudEmt® a outras, e algumas se opdem a
outras. Dessa forma, um exemplo dessa oposicaondtisos é a necessidade de autodefesa
fisica, que se opde a necessidade de divertim@wando a um sentimento de preocupacao,

conforme apontado por um dos participantes do estud

As vezes eu comeco a sentir uma dorzinha, né? j&ifeo preocupada, falo: ‘Ai meu
Deus, ndo acredito’. Que nem ontem, ontem eu amm dor na perna. Depois do
décimo quildmetro, ai j& comecei, ai esquenta,asispu a dor. Mas ai eu cheguei em
casa, fiz gelo, ai eu fico um pouco preocupada.

Em muitos casos os motivos dédo sustento uns ao3spgbmo vimos acima.
No estudo, os praticantes revelaram a existéncigudes motivos ativos em seu comportamento
no que se refere a pratica da corrida. Sao motjuescoexistem e se reforcam para direcionar o
comportamento do individuo. Podemos ver como exempmlepoimento do entrevistado, abaixo
transcrito, cujos motivos de realizacéo, divertitoen filiacdo sdo aqueles que parecem reforcar

0 comportamento do praticante:

Tém provas que vocé vai pra tentar definir um tedepal, tem provas que vocé vai
para curtir, tem provas que vocé vai para ajudar gamarada que esta querendo
melhorar e vocé vai junto com ele: “Yamo ai, vaniti & ai vocé puxa no ultimo
quilébmetro ou vocé aperta no meio pra ele ir junto.
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Verificamos que é muito importante considerarmos gsl motivos ndo atuam
isoladamente, mas conjuntamente no reforco oucibido comportamento do sujeito com
relacdo a atividade. Winterstein (2004, pp. 163)18k sobre a importancia de considerarmos o
motivo de realizacdo como sendo de grande releagaia a area de Educacéo Fisica e esporte,
mas que € necessario considera-lo dentro de umple@amrede de motivos.

Nesta segunda etapa de andlise, verificaremos coooore 0 processo
motivacional relacionado a permanéncia dos praesana atividade por longo tempo, o que

faremos através da teoria da motivagao intrinsesdraseca.

6.2.2 TENDENCIA MOTIVACIONAL INTRINSECA OU EXTRINSE CA DOS
PRATICANTES

O constructo conceitual de motivacao intrinsecéepdo principio de que uma
atividade intrinsecamente motivada deixa transgaraom comportamento comprometido
consigo mesmo e com o prazer e satisfacdo derivddoparticipacdo. Envolve fazer uma
atividade por si mesma, isto €, por seu interesseemte e pelos sentimentos e pensamentos
espontaneos consequentes (VALLERAND, 2001, p. 263).

A relevancia desse conceito € que a motivacaonegtta tende a se deteriorar,
uma vez satisfeita a necessidade ou quando o altrtnseco é atingido, ao passo que a
motivacao intrinseca tem a tendéncia de ser maistaate (MASSARELLA; WINTERSTEIN,
2005). Isso pode explicar por que as pessoas edasleom a corrida renovam por tanto tempo
sua escolha pela atividade, ou seja, por que $ersenotivadas para continuar praticando. Além
disso, Vallerand (2001, p. 297) e Weinberg e Gdal0l1, p. 153) destacam que essas séo
caracteristicas de pessoas que apresentam um d¢ampoto intrinsecamente motivado: a
persisténcia, o esfor¢co e o empenho na atividade.

Deci (1998) relacionou a motivacao intrinseca @rawnia e competéncia;
acredita que o ser humano tem necessidade de tieasgodeterminado e competente, ou seja,
de se sentir autbnomo em suas escolhas e compatesentido de se sentir eficiente em lidar
com o0 meio ambiente e com seus desafios.

E importante ressaltar também, que raramente algsénenvolvido com uma

atividade motivado apenas intrinseca ou extrinsentéen Também, que existem casos em que as
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pessoas apresentam um comportamento amotivada@@raninadas atividades, ou seja, ndo se
sentem motivadas a pratica-las. Para Vallerand 1(2p(B18), os participantes de esporte e
atividades fisicas ndo sdo motivados apenas iat@nu extrinsecamente, ou igualmente
amotivados, mas apresentam os trés tipos de mativag varios graus. E preciso também,
segundo este autor, considerar a motivagcdo emsituational, contextual e global.

Diante disso, vamos analisar nas respostas dogosuge que eles indicaram
como sendo as principais razdes que os mantémaglogana pratica da corrida, procurando
evidenciar se possuem uma tendéncia motivaciomalopninantemente intrinseca ou extrinseca
com relacdo a corrida. No questiondario a que aatesgjresponderam, também foi solicitado que
completassem a frase: “A corrida para mim é:". Aposta poderia reforcar a analise dos
discursos dos entrevistados quanto a tendénciaacainal de cada um. Durante as entrevistas,
foi solicitado também que os participantes deixassena mensagem para as pessoas sobre a
corrida, cuja idéia implicita era que eles deixarteansparecer em suas mensagens o que véem
de agradavel e de recompensador em seu envolvirnemt@ corrida, tentando passar as pessoas
tal contetdo. Esses itens poderiam nos dar maigeeales para avaliar a tendéncia motivacional
predominante no entrevistado.

A andlise esta baseada no quadro com os temasadgsugentro das categorias
e quantificados por nimero de vezes em que apareadurante as entrevistas (APENDICE G).
Os temas foram correlacionados com as teorias soloté/acdo intrinseca e extrinseca e,
posteriormente, do estado flew, levando a inferéncias que possibilitaram umaudis&o e
consideracdes a respeito dos achados no estudo.

Vallerand (2001, p. 297) e Weinberg e Gould (2(01153) destacam que sao
caracteristicas de pessoas intrinsecamente masivadgersisténcia, o esforco e o empenho. O
tema mais freqlente no discurso de todos os ssijeitoque se refere aos aspectos intrinsecos do
envolvimento com a corrida, foi o empenho, a detggé@o e 0 comprometimento que eles tém
com relacdo a atividade. Esses aspectos foramajmmnpelos dados dos questionarios (tempo
de prética e frequéncia) e confirmados nos dissulgoante as entrevistas. O empenho, o esforco
e a dedicacdo sao elementos assimilados por eEpendentemente de terem alguma vez na

vida subido ao pédio numa corrida:

Entdo, eu procuro durante o dia (anterior a proveo usar salto, a noite dormir mais
cedo. Eu procuro fazer tudo direitinho. Até, poremplo, nés vamos numa turma,
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geralmente a gente sai pra jantar, toma vinho. ldegste eu ndo tomo e eu amo vinho.
Vocé vé? Entdo, eu deixo de fazer coisas que e goa levar a sério mesmo (a
corrida).

E um prazerEu deixo de fazer algumas coisas que eu fazia, @aitono sabado a
noite, de ir dormir tarde, pra no domingo de manéd acordar cedo e ir correr, por um
prazer.

Hoje eu estou tendo resultados bons (na corridayjpe eu estou me dedicando mais e
eu sei que dedicacdo como tudo na vida é a chargegaucesso.

Para Deci (1998, p. 71), a pessoa tem a percegoa quanto mais investe
na atividade, melhor sera seu desempenho, e coimisgor satisfacao intrinseca experimentara.
Os corredores vivem exatamente isso. Eles percejpemmelhorar o desempenho pessoal traz
satisfacdo, fato que estd diretamente relacionadsua dedicacdo na atividade. Nove
entrevistados fazem menc¢ao aos bons resultadosremg de desempenho pessoal como sendo

algo recompensador:

{E o que vocé acha que interfere em sua dispogigéia a corrida?} No animo, né? {E,
em seu animo.}. No animo, ai é... sei la viu, atade, da gente, né? {A vontade da
gente?}. De correr, é. A vontade de participar danpeticdo, né? Sair bem ali, né?

{Quais sao seus objetivos com a corrida daqui feeate?} Meu objetivo é treinar todo
dia igual eu treino. E cada vez melhorar mais. Empre tive o objetivo de na outra
prova correr melhor.

Deci (1998, p. 89) argumenta que para se sentiningecamente motivadas,
as pessoas tém que se perceberem como competeratg®nomas. Independentemente de
classificagbes ou prémios, todas elas tém como pocwipal o desempenho pessoal; querem
melhorar seu tempo, independentemente do resulddmutras pessoas. Isso parece ser
fundamental na satisfagdo que os praticantes obtdma corrida. Eles ndo tém como meta
necessariamente conquistar um lugar no pédio, mesngue ja conseguiram esse feito alguma
vez, afirmaram que o que |hes traz satisfacdo &areel seu tempo, a sua marca pessoal. Isso é
gue € motivante para essas pessoas, saberem doi¢eesto um bom desempenho pessoal dentro

de sua capacidade, em uma atividade que estadmesdolfazer:

{Subir no pédio motiva?} Motiva. E um resultadoiass ndo s6 o resultado do pédio,
mas um resultado de tempo também. Vocé melhoratesspo ja te empolga no outro
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dia de vocé treinar, vocé quer treinar mais pra ixbba aquele resultado, entéo isso
incentiva muito.

A vitéria pra mim é a minha vitéria, independente slia, ou seja, se eu fiz 35min,
34min58s numa corrida é uma vitéria pra mim, ensrtiEu tenho muito isso comigo,
se esse 34min58s significar um paddio, eu vou fiwaito satisfeito, muito feliz, mas se
nao, também sera uma vitéria pra mim eu consegldixar 2s o meu tempo. Porque
corredor é assim, fica em cima do crondmetro, auassim e 1s j4 é jéia pra mim, j4 é
legal.

Também para nove entrevistados a corrida repregamta integrante da sua
vida ou do seu estilo de vida. Os praticantes miva corrida, apesar de ndo viverem ‘da’
corrida. Conseguir obter prazer naquilo que famésantimento importante para que a pessoa se
envolva numa atividade fisica e para que se maateela por muito tempo. Segundo Jackson
(1996, p. 76), “a diversdo e o prazer sdo congidsraima motivacdo primaria de muitos
praticantes de esporte e atividades fisicas”:

Entdo é uma coisa necessaria (a corrida), uma cajse faz parte da minha vida,
entendeu? A corrida faz parte. Seria como se esefascomo se eu deixasse de tomar
agua. A pessoa nao pode. Deixar de respirar? Nadep&az parte do meu corpo, da
minha vida, do meu dia-a-dia, né?

{Por que vocé acha que mesmo com todo o cansag@, tesmina uma prova e ja
comecga a pensar na préxima?} Nao sei, € um vintigo com a corrida. Eu tenho que
treinar, que competir. Se eu vejo alguém correndgaequero sair correndo atras dele.
Entéo, vocé comeca a viver aquilo, se vocé paraéwesanima.

Olha, por que eu corro hoje? Olha, isso ai ta epnaaio no meu estilo de vida, cara. Nao
tem como eu parar de correr. Eu tinha até comentaglo posso até diminuir a
intensidade, mas o correr pra mim é assim, chefjnab de tarde eu tenho que correr,
de manha eu tenho que fazer a minha rodagem, mewtem pista, porque faz falta.
Parece que o organismo pede aquele momento sda plsta, de concentragdo, € muito
bom isso ai. Entdo, é bem um estilo de vida mef&uwmao consigo desvincular a
corrida hoje do meu estilo de vida.

Oito sujeitos mencionaram como gratificante naidarp sentimento que tém
de superacdo, mesmo reconhecendo dificuldadesntesr@ atividade, tais como: calor, sol,
relevo, distancia a ser vencida (a maioria corsgadcias superiores a 20km). Tudo isso, enfim,
sdo obstaculos a serem vencidos pelos corredoresuampratica, mas eles reconhecem como
muito gratificante o sentimento de superacdo que ¢éando conseguem. Csikszentmihalyi

também reconheceu a importancia dessa questao:



67

Os acontecimentos que causam satisfa¢do ocorremd@aapessoa ndo apenas cumpriu
algumas expectativas anteriores, realizou um desejsupriu uma necessidade, mas
também quando ultrapassou aquilo que foi prograngeta fazer e alcangou algo
inesperado, talvez nem sequer imaginado antes.tisfeggio caracteriza-se por esse

movimento para frent CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 75)

Os entrevistados percebem também a importancigagisfacdo que isso lhes

traz:

E dificil? - E dificil! As vezes tem treino supéfial. Mas assim, vocé fala: Falta tanto!
Falta tanto! Falta tanto! A hora que vocé terminangéiito bom, € um bem-estar muito
grande.

{Quais sdo suas expectativas com a corrida?} Caridara mim € superacgéo.
Superacdo, € isso que eu pretendo. De uma fornlistaaamas eu pretendo isso.

Entdo acho que estou mais confiante, e a cada uaey consigo correr e completar o

meu programa, é uma missao cumprida pra mim e egime realizada, e isso me da

forgas, eu acho, para enfrentar o dia-a-dia. Ses@perei tudo aquilo, € porque eu posso
superar muito mais.

Oito praticantes também relacionaram em algum mtonarcorrida com um
sentimento de bem-estar. Muitos distinguiram, isigle, 0 bem-estar fisico do bem-estar mental,
mas mencionam que os dois sao afetados favoraveelnmmia pratica da corrida. Alguns
mencionam que o animo (ou a disposi¢do) que seapes correr € maior, melhor e 0os ajuda a

enfrentar as demais atividades cotidianas:

{O que te incentiva a correr atualmente?} Eu aclie dpra tudo isso, que eu gosto, que
me faz muito bem, quando eu corro eu fico felizrmeeseu chego no trabalho
animadissima. Animada, pronta pra vida.

{Como é esse sentimento de bem-estar que vocédglissgente quando corre?} O que
eu posso te dizer agora, heim? {Como vocé peradn®}. Ah, ela é acima do que vocé
td sentindo, né? No momento, né? Correndo. Quandé termina de correr mesmo,
vocé vé que vocé esta acima do animo, né? Queaveo dia, né?

Sete corredores mencionaram que os treinos tam@émementos onde eles
organizam a vida, a semana, pensam na familia,praisemas, no dia-a-dia. E importante
ressaltar que isso se refere predominantementé&re&dnss, momento em que a pressédo interna

por resultados ndo é tdo grande quanto na provearm a corrida € também um momento de
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organizacgdo interna (de integracdoset para essas pessoas. Deci (1998) considera quada

tendéncia natural no ser humano de se esforcadpaeamvolver urselfintegrado:

O anseio de desenvolver um sensosdH integrado é, portanto, uma caracteristica
central de quem somos como individuos, e a atieidaanto fisica quanto mental

necessaria para essa trajetoria natural, € intansente motivadd DECI, 1998, p.

84)

A corrida parece contribuir neste processo pagaaticantes:

{E quando vocé esta correndo sozinha, no que nonmale vocé pensa?} As vezes
penso em problemas do dia-a-dia, alguma coisa quépho que resolver, dou uma
organizada, penso na vida mesmo. Muitas vezes & ganhpensando no que vocé vai
fazer, até quando? Se vocé vai mudar, se vai aomtifazendo a mesma coisa... € um
momento de reflexdo mesmo, comigo mesma.

Entdo vamos supor, uma rodagem de 25km, que durtoera ai de 1h40min a 2h,

passa muita coisa pela sua cabeca. Vocé imaginaanugisa, né?E I6gico, tem os
momentos que vocé pensa, olha, ta acontecendoc@v@o. Tenho que fazer isso.
Tenho que fazer aquilo. Mas vocé vai pensar em, tu@onde, na namorada, em outras
coisas...

Devemos considerar, no entanto, que as emocoesoreddas a prova sdo mais
intensas normalmente que as vivenciadas nos tregnésum fator de motivacdo para grande
parte dos entrevistados:

Ent&o assim, a corrida pra mim... o treino é borasra corrida (prova) é o dia, né? E
aquela coisa, vocé quer atingir aquele objetivo goeé treinou tanto. Porque se for
ver, a corrida (prova) pra mim é o ponto alto dedu

E bem melhor (a satisfa¢do na prova do que no ®eiprincipalmente quando o tempo
€ bom. Quando vocé conseguiu atingir sua metammagsi bem colocado, o sentimento
de satisfacdo é maior e mais prolongado.

Estes foram os temas relacionados a motivacaosetra que mais apareceram
na andlise das categorias obtidas das entrevisias,também foram mencionados por cinco
praticantes: o sentimento de liberdade, de esttirpo a natureza; o sentimento de fazer algo de
gue gosta. O fato de ser uma modalidade esporntiiraidual e o sentimento de missao cumprida,
de dever cumprido, apareceu no discurso de quajedas. O sentimento de gratiddo por poder

correr e a qualidade de vida (entendida aqui comdempdesempenhar uma atividade fisica com a
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qual sente prazer) relacionada a pratica da ateidapareceram no discurso de dois
entrevistados, e um deles mencionou que para senativar pensa em atletas corredores de
destaque. Todos esses itens sdo sentimentos neldogou decorrentes da pratica ou refletem a
maneira como 0s sujeitos se relacionam com a eoernad funcéo dos sentimentos e pensamentos
envolvidos, caracterizando, assim, tendéncia mgbwal intrinseca para a pratica da corrida.

Quanto a motivacdo extrinseca, 0s temas que marssu foram: a
expectativa de que a pratica da corrida traga exgkmalgum beneficio para a saude (9 sujeitos);
0 incentivo de alguém proximo como algo motivadarapa pratica (8 sujeitos); seis sujeitos
deixaram transparecer o tema “convivéncia ou idengm grupo” como um fator de motivacao
para a corrida; cinco pessoas apontaram a relatéoarrida e manutencéo ou perda de peso; a
participacdo dos atletas de elite nos eventos @wmisiderada fator motivador por quatro
entrevistados; o incentivo de outras pessoas duesprovas (outros corredores, espectadores,
familiares) apareceu em trés das dez entrevistas,amizade e a unido que existe entre o0s
corredores também.

Todos esses temas foram relacionados a motiva¢gdoseca, pois representam
algo que se obtém como uma recompensa pela prdticalgo que se espera obter dela.
Dependendo do grau de importancia que a pesstmiadriesses itens, a auséncia deles pode
interferir negativamente em sua motivacao paraimmoat praticando. Por exemplo, o incentivo
de outras pessoas nas provas: caso 0 corredcripartie uma prova onde esse incentivo néo
esteja presente, pode se sentir desestimulado eender o tanto que poderia, ou ndo sentir o
prazer e a satisfacdo que sentiria se o tivesse.

E importante enfatizar que as recompensas extdaggem contribuir para o
fomento da motivacdo intrinseca, desde que elasnsegercebidas pelas pessoas como um
prémio, e ndo como um elemento controlador do sewportamento (WEINBERG; GOULD,
2001). E o caso dos elementos extrinsecos encostrams discursos, que sio vistos como um
prémio pelo envolvimento com a atividade, e ndo @@igo que recebem para controlar seu
comportamento ou seu rendimento.

Como pudemos verificar, varios motivos coexistentomtribuem para o
engajamento das pessoas na corrida. Winterste04 (2fp. 163-164) ressalta que é importante
considerarmos os motivos dentro de uma complex@ fddia defendida na teoria do motivo de

realizacdo estudada principalmente pelo pesquisademdo Heckhausen. N&o podemos
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considerar um unico motivo presente no comportandetpraticantes de esporte e atividades
fisicas. Devemos considerar também que as pessasse) envolvem com uma atividade
motivada apenas intrinseca ou extrinsecamentegcoafdefendido por Vallerand, (2001, p.318)

e Csikszentmihalyi (1999, p. 115). Os dois aspee&tdo presentes nesses praticantes, embora
exista a predominancia de uma tendéncia motivacionaoutra, e isso tem implicacdes nos
sentimentos envolvidos e no tipo de experiénciasales vivenciam.

A compreensdo dessas duas orientaces motivacignaisn importante
direcionador de acfes para o profissional da Edc&gsica que precisa lidar com pessoas que
apresentam caracteristicas motivacionais distiftaaelhor trabalhar de acordo com a tendéncia
motivacional de cada um, de forma diferenciada, deapreferéncia conduzindo cada um a um
processo motivacional intrinseco. Segundo Valler@@D1, p. 264), é possivel conduzir as
pessoas de um comportamento amotivado para um ctam@nto intrinsecamente motivado,
gue vimos ser muito importante para o engajamemttinidade por muitos anos.

A tendéncia motivacional predominantemente intdasgos corredores indica
forte relagdo com o longo tempo de envolvimentoesletom a corrida. E esperado um
decréscimo no desempenho esportivo com o0 passandsse isso significa que se a orientacdo
para o rendimento, mesmo que relativo, ceder lagaprazer, & satisfacdo pessoal ou outros
sentimentos positivos associados a prética, a pilatede de permanéncia da pessoa ha
atividade sera bem maior. E sempre importante ailewps as expectativas com relacdo ao
desempenho pessoal na atividade e a real capadi@adesposta, mantendo o equilibrio entre
desafio e habilidade, um dos pilares da teoritdaia

Outro fator importante € que a motivacao extdagearece ser determinante para
gue a pessoa inicie uma atividade fisica ou espoitRYAN et al, 1997, p. 335). Isso é
verificado também no caso dos sujeitos particigadieste estudo (Quadro 7). Programas que
incentivem a prética de esporte e a vivéncia dedaties fisicas e esportivas nas escolas, clubes
ou outras instituices sao essenciais para quess®@s iniciem a pratica.

Ambas as orientagbes motivacionais, intrinsecaxtiineeca, sao preferiveis a
amotivacao, explicada conceitualmente por Vallera@2®01, p. 264) como sendo o
comportamento dirigido pela relativa auséncia de¢ivagéo. Isso pode ser um diferencial na
atuacéo do profissional da Educagéo Fisica, doncimaceitualmente os aspectos relacionados a
motivacao intrinseca e extrinseca e a forma coemiateragem e afetam o comportamento dos



71

alunos e atletas, pode ajuda-lo a estruturar agladies, contribuindo para que permanecam
motivados a pratica-las até que desenvolvam un adegjuado de motivacao intrinseca.

O prazer, a satisfacdo e a atribuicdo de signiisgubssoais a pratica parecem
ser fatores determinantes na permanéncia das pessqgaanto praticantes ao longo dos anos.
Para Nahas (2003, p. 10), nas sociedades urbandsrmas as pessoas s6 mantém niveis
adequados de atividade fisica quando percebemnafities desse comportamento como sendo
de grande valor para sua vida. Dessa forma, s#ze@s dificuldades que encontrarem para
adotar um estilo de vida saudavel.

O prazer e a satisfacdo resultantes da atividamlenaéo estudados na teoria da
motivacao intrinseca. O comportamento intrinsecaeenotivado oferece prazer na prépria
realizacdo da atividade, o que leva o individue aentir agradavelmente envolvido, interessado
em sua execucdo e disposto a repetir a experiénoiaum nivel mais elevado de desafio. Os
sentimentos de desempenho e de realizagdo samoagpensas ao comportamento.

As necessidades intrinsecas sao diferentes doslsiospprimarios, ndo se
baseando em deficiéncias e ndo operando ciclicamnent seja, tornando-se conscientes e
deixando de existir apos terem sido satisfeitasp®ato de vista motivacional, elas sdo “auto-
sustentaveis”. Para Murray (1978, p. 129), os mstimtrinsecos tém sua origem no cérebro, e
ndo no desequilibrio visceral; ndo tém uma reagémnsumatoria” especifica e ndo séo
recompensados pela redu¢éo de tensdo ou estimulo.

Para Csikszentmihalyi (1988, p. 5), a énfase noga%o e ndo no produto é um
indicador de motivacdo intrinseca e € também umreggisitos para atingir o estado fitaw.
Segundo o autor, Maslow também observou que pessoagleradas auto-atualizadoras tinham
esse perfil. O foco delas estava no processo, enn8aresultados das atividades em que se

envolviam. A fala de um dos entrevistados demornssia

{Nas competicdes, quais sdo seus pensamentos romaignse?} Em chegar bem.
Principalmente em fazer uma boa largada, ter um bitmmo de prova, de acordo com o
gue eu venho treinando. Fazer um bom tempo tamtigggar bem no final da prova e
conseguir abaixar o maximo possivel meu tempo. &ume preocupo muito com a
classificacédo, sé em abaixar o meu tempo mesmes@fid € comigo mesmo.

O sentimento de realizacdo também é um importagpecto afetivo que

direciona e integra o0 comportamento humano nadtiree um proposito. Para Csikszentmihalyi
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(1999, p. 44), as experiéncias mais positivas @ d#i uma pessoa tendem a ocorrer nos
momentos de lazer, onde as pessoas se sentem ataigdas e quando admitem realmente estar

fazendo o que querem fazer. O lazer ativo é uma fd& experiéncias muito positivas:

E diferente quando vocé faz alguma coisa por olgdga né? Entdo, por exemplo na
musculagdo, hoje eu gosto, mas no comeco eu fattava. Porque era meio que uma
obrigacgdo. (...) Vocé tem que fazer e pensar nagéilmesma coisa é a corrida, s6 que
a corrida, além de tudo, eu tenho prazer, eu gdstoorrer, entendeu?

Os sentimentos positivos apontados pelos entreeistaparecem estar
intimamente ligados ao envolvimento deles na paétiea corrida e sdo importantes para a
atualizacdo da escolha que fazem permanecendacgmas. Eles sentem prazer, satisfacdo e
bem-estar com a corrida. Os sentimentos positiensepidos por eles associados a pratica da
atividade fisica podem ser também um indicativoodarréncia do estado menf&w, o que

verificaremos nesta Ultima etapa da analise.

6.2.3 ESTADO DEFLOW DURANTE A PRATICA DA CORRIDA DE RUA

Buscamos analisar através das repostas dos etadmsgsexperiéncias que
possam ter relacdo com a vivéncia de um estadocahdifégrenciado como tiow, da forma em
gue foi descrito por Csikszentmihalyi (1988, 199299) durante a préatica da corrida. Para
obtermos dados que possibilitassem essa analieends principalmente dois questionamentos
aos praticantes: quais 0s pensamentos mais cornensles percebem quando estdo correndo e
guais os sentimentos. Também foi solicitado queassem recordar uma corrida que tivesse sido
marcante em treino ou competicdo, e que eles sbrdssem como uma experiéncia muito
gratificante.

Os pensamentos e sentimentos que 0s sujeitos f@@rcelurante a corrida
poderiam indicar elementos importantes com relagdwivéncia de um estado mental
diferenciado como dlow, e as experiéncias mais significativas para e¢lspém poderiam
revelar momentos de profundo envolvimento e sg@sfaZom a corrida, 0 que seria coerente com
a teoria. Relacionamos os temas que surgiram ddasaategorias com os elementosida
segundo a teoria (APENDICE H). Buscamos identifataavés da anélise se os temas levantados

permitiam inferéncias com relagdo as dimensbes ¢temenmtos do flow, segundo
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Csikszentmihalyi (1988, 1992, 1999), ou seja, shcavam que o0s corredores percebiam um
equilibrio entre o desafio que a corrida representzra eles e sua capacidade de responder a
esses desafios; se eles demonstravam permanedereiote focados na atividade e no momento
presente e se tinham clareza de metas e obtirfeadbackpara avaliar seu desempenho.
Buscamos também encontrar uma relacdo dos temasasopercepcdes das pessoas quando
vivenciam um estado mental comdl@awv: fusdo acdo-consciéncia; sensacéo de controlea pker
autoconsciéncia; sentimento de transformacdo dpdgexperiéncia autotélica.

Iniciaremos nossa andlise pelos temas que surgirgne poderiam dificultar a

ocorréncia de um estado mental conftow.

6.2.3.1 ELEMENTOS QUE PODEM DIFICULTAR A VIVENCIA D O ESTADO DE
FLOW

Os dois pensamentos que poderiam representar olostgara a ocorréncia do
estado ddlow, ou experiéncia maxima (Csikszentmihalyi utiliza dpis termos), identificados
nas entrevistas foram: o de querer terminar logmraida, treino ou prova (citado por trés
sujeitos); e a cobranca exagerada por resultadesesEdois pensamentos podem interferir
negativamente na ocorréncia do estaddflae O primeiro deles porque ja indica a auséncia de
um envolvimento total na atividade; e o segundagy® € um fator gerador de um estado de

ansiedade.

Entéo, se sabe que eu tenho uma amiga que comegmues... e ela falou: ‘Que coisa
chata, porque eu j& comeco a correr pensando na ljoie eu tenho que parar.” Entéo
eu vou correr e penso: ‘Ai meu Deus do céu, quandoe isso vai parar? Quando vai

acabar?'. E outro dia eu corri pensando nisso. B penso nisdo

Como é uma prova de revezamento (a volta da IlhBldeandpolis), vocé tem aquela
obrigacao. Assim, ndo vou dizer obrigacdo, mas secéente na obrigagdo de fazer um
tempo bom. Por que o seu colega ta te esperanagmufpoe depende do seu tempo, e
vocé ndo quer ser a pessoa que vai fazer um tenipopra equipe, né?

Os sentimentos mais apontados pelos corredoras) fpreocupacédo e ansiedade.
O sentimento de preocupacédo foi apontado por datgpantes: um revelou uma preocupacao em
sentir dores durante a corrida, porque isso impéidar que parar de praticar a atividade; outro

revelou um medo de desmaiar durante as provaepf;o exigido e ndo poder ser socorrido:
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Mas eu s6 fico preocupada quando eu sinto algunmagly que se ndo, eu comego a
correr e esque¢o do mundo, € um prazer muito grafdeim bem-estar, € um
sentimento... € uma coisa gostosa dentro de mim.

Entéo, eu fico com medo de desmaiar (numa prova).gBe tipo assim, parece que 0
Unico problema é esse né, (...) cair dura ali nicada, ndo tem jeito de te socorrer.
Entéo eu fico com medo, né? Entdo, eu vou semptan@o ndo forcar muito.

Esses pensamentos e sentimentos poderiam atrapalihg@ncia de um estado

de envolvimento mais profundo e gratificante coatiedade, como €élow:

Sempre que a informagdo compromete a consciénceangacar nossas metas, temos
uma condicdo de desordem interior, ou entropiaysag uma desorganizacéo self

que prejudica sua eficiencE€CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 63).

O estado mentalflow é justamente o oposto da entropia psiquica
(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 66).

O problema desses elementos apontados — quereinderfogo a corrida,;
cobranca exagerada por resultados, preocupacasieziate — é que eles impedem que a energia
psiquica (ou a atencdo, como define Csikszentmih@l992, p. 55)) seja canalizada
eficientemente para a atividade que os praticap®o desempenhando, impedindo que

mergulhem completamente na experiéncia:

(experiéncia méaxima) trata-se de situagbes nass quatencdo pode ser livremente
investida para alcangar metas pessoais, porquexigte desordem a ser corrigida, nem
ameaca contra a quakelfprecise defender-se. Chamamos a esse estadoeléaga

do fluir (...) (CSIKSZENTMIHALY!, 1992, p. 67)

N&o podemos e ndo devemos ignorar os problemasigcos envolvidos, mas
para que possamos viver intensa e plenamente o momesente, devemos tomar medidas para
resolver o problema que nos angustia, sempre quaeoisivel. Por exemplo, no caso da dor, o
praticante poderia trata-la até resolver o problenfigrar-se dessa preocupacao; o outro sujeito
poderia tomar medidas para amenizar a preocupagatesmaiar durante as provas, como se
sentir mais seguro quanto a sua aptidao fisica gmueala prova, seu estado de saude favoravel,

manter em mente que S80 poucos 0S casos em géenafigsmaia durante uma prova e que se
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iSso ocorrer, na maioria das provas ha profisssopara o pronto atendimento, ambulancia para
socorro imediato, etc.

Quanto a ansiedade, outro sentimento desfavordyeb@éncia ddlow, citado
por quatro dos dez entrevistados, ela se refeeme@sdmente a prova, e mais precisamente ao seu
inicio ou a largada:

A ansiedade em dia de prova é... é aquela vontadeodé sair e passar todo mundo,
entendeu?

Entdo na largada fica todo mundo ansioso. Nosga, fium estado nervoso na largada,
pra correr que (...)

Mas esse € um sentimento que a maior parte dosgmats parece também

conseguir administrar relativamente bem durantecoder da prova:

(...) a minha musculatura tava solta, mas meu pégico néo tava indo, tava tremendo,
tava suando frio. Foi o tempo de dar a largada ecemecei a pensar meio pra mim,
passou o primeiro quildbmetro eu comecei a me sollameu psicolégico comegou a
acalmar de novo, comecei a visualizar a provapfantendo aquele ritmo nos 3min30s,
3min25s ali (...)

(...) € s6 na hora da largada, no comeco é queaévocé vé o pessoal passando, vocé
vai passando o pessoal. A sensa¢do mesmo de adsigdato forte € s6 na largada.

Outro sentimento que pode interferir negativam@ate a ocorréncia ditow,
apontado por trés entrevistados, foi a solidao.gdaticante mencionou ter tido esse sentimento
durante algumas provas, em especial as mais loogds,as pessoas ndo conversam tanto umas
com as outras durante o percurso. Outro citou urogapde revezamento, na qual realmente
correu um percurso sem ninguém por perto. Um sugdibu a questdo dos treinos mais longos,
mas citou em especial questdes referentes ao tesfisico decorrente da dificuldade de
hidratacdo, ndo do sentimento de soliddo em si, Magindo CSIKSZENTMIHALYI (1992, p.
235), devemos aprender a suportar e a ter satisfegbém quando estamos so0s, iSso é
necessario para realizarmos tarefas que exigenectacao total.

Um dos entrevistados mencionou ndo apreciar cogiesti ndo gosta do
tumulto que h& nas provas e gosta de ser uma pesspaeservada. Parece que o praticante ndo

percebe as provas da mesma forma que a maiorieod@slores entrevistados, como um desafio
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pessoal e ndo necessariamente uma competicdo doas @essoas. Todavia, iISSO hdo é um
impedimento para que o praticante vivencie um estagental como oflow. Segundo
Csikszentmihalyi (1992, p.144), “mesmo a ac¢do dismais simples pode causar satisfagédo

guando se converte numa fonte geradoraid.

6.2.3.2 OS CORREDORES E O ESTADO MENTALFLOW

Vamos analisar os aspectos presentes nos disaosqgzaticantes que podem
favorecer a ocorréncia de um estado mental de paofenvolvimento na atividade comdlow
e tentar inferir se esses corredores vivenciamstatde mental similar em suas experiéncias com
a corrida de rua.

Vamos avaliar inicialmente se os elementos nedessdara que flow ocorra
— como vimos no capitulo referente a teoria — egtésentes nas experiéncias desses corredores
durante sua prética. S&o eles: equilibrio entrafie® habilidade; metas claras e retorno;

concentragao total na atividade realizada.

6.2.3.2.1 EQUILIBRIO ENTRE DESAFIO E HABILIDADE

A percepcao sobre o desafio que a atividade repeesea capacidade pessoal
de responder a eles constitui elemento importaata g vivéncia do estado flew. Segundo
Csikszentmihalyi (1992, p. 84), “a satisfacdo surgdimite entre o tédio e a ansiedade, quando
os desafios estdo em equilibrio com a capacidadéudedo da pessoa” (Figura 1, p. 38).

Das entrevistas realizadas, dois temas muito peeseno discurso dos
praticantes indicam que eles conseguem estabelemseequilibrio adequado entre desafio e
habilidade em sua pratica da corrida. S8o elesereepcdo de certa facilidade com relacdo a
realizacao da atividade, que surgiu nas respostapiatro praticantes, e uma percepcao realista
da prépria capacidade e das situacdes, que sungnoee entrevistas.

Quanto ao primeiro item, essa facilidade com relacatividade nao significa
gue a tarefa seja facil exatamente. As pessoasnpadtabelecer graus muito variados de
dificuldade com a corrida (variando percurso, ritndoracdo, relevo, etc.), mas o que elas
indicaram, foi uma percepcao de que se sentians ppta 0 desafio que a corrida representa:
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Eu comecei dando uns trotinhos, tal, e vi que ehiatimuita facilidade. Entéo, a parte
pulmonar, respiratoria, € assim, nossa eu tiroeted. Nunca fumei, eu nédo bebo.

(...) eu comecei a sentir que eu tinha um interes$e corrida quando eu tava na 52 ou
62 série. Eu consegui perceber que eu conseguimtaesultado um pouquinho melhor
do que a média normal das pessoas. Entédo, peraebieq distdncias mais longas eu
me sentia bem (...).

O importante é que essa percepcao dos praticantds nepresentar em sua
mente um equilibrio entre o desafio que a correfaesenta e a sua capacidade de responder a
eles.

O outro item — percepc¢do realista das propriascidpdes e situacdes — tem
uma implicagdo muito importante nessa dimensafioda Somente com uma percepc¢ao realista
sobre o que somos capazes de fazer e sobre oodesaifi 0 qual estamos lidando podemos
vivenciar momentos de plena satisfacéo e de totadleimento, para podermos experimentar um
estado mental como o descrito por Csikszentmilia888, 1992, 1999).

A Figura 1 (p. 38) nos permite visualizar que, sévermos diante de um
desafio que interpretamos como muito além de ndssh#idades ou de nossa capacidade de
resposta, entraremos num estado mental de ansid@ladeutro lado, se estivermos envolvidos
com uma atividade que representa um desafio mbiéixa de nossas habilidades, ficaremos
entediados. Portanto, um requisito para vivenciastado ddlow é a percepcao adequada das

habilidades com relacdo a atividade. Os entrewistadanifestaram de diversas formas essa

percepcao adequada:

Olha, eu acho que eu sou assim bem realista, né&@Quwo meu condicionamento. (...)

E assim, eu ndo busco nada que eu acho que sef@sgivel. Por exemplo: ‘Ah, eu fiz

em 49min40s, quero fazer em 45min na outra.’” Seiisgd nao é uma coisa viavel, ndo
busco. Mas eu busco: ‘Ah, fiz 49min 40s, na outrageero fazer 49min, eu quero

fazer...” eu busco coisas que, assim, no meu eintento, sejam um limite que eu posso
conseguir.

A idade pode ir passando, mas o pensamento da gentelhorar mais ainda. Tem
amigo que fala: “Na nossa idade ja nao d4 mais”. fifxo quieto, mas eu fico invocado.
Porque eu quero melhorar. E claro que eu ndo vaegeh na frente de um cara de 25
anos, isso eu nao vou chegar. O cara vai ter undimionamento fisico melhor que o
meu, mas dentro do meu condicionamento eu vou chega
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O flow ocorre quando os desafios estdo a altura dasdaatask: “Quando altos
desafios s@o correspondidos por altas habilidegletiio é mais provavel queflow ocorra”.
(CSIKSZENTMIHALY]I, 1999, p. 37).

Podemos compreender melhor comparando a descricdna acom o

depoimento deste corredor de elite:

Eu penso quprovavelmente coisa mais importante [para chegar nesse estadtal] é
o sentimento de que eu tinha de ter a habilidada pstar naquela situacgao.

(JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999, p. 17)

O depoimento do corredor entrevistado aponta paran@ortancia desse

equilibrio e sua relagdo com afetos positivos \Gieaos, como podemos observar:

Na competicdo vocé estd mais concentrado. Ai varBeca a sentir 0 que esta
acontecendo com seu corpo e quando vocé esta $evaio num momento assim de
limite, quando vocé esta correndo e esta entrandds rpréximo do seu limite na
competi¢éo, vocé comeca a medir tudo o que estdtemendo com vocé, por meio das
suas sensacoes. Sensitivamente. Entdo, vocé censegsar: “Vou diminuir um pouco
o ritmo, ta pesado”. Ou, pensa: “Estou bem, vouckarum pouquinho mais” E vocé
comeca a se conhecer melhor também. Entdo assmseatisfacdo que vocé perguntou,
€ uma satisfacdo de se conhecer, de dominar o agéeesta fazendo.

Uma avaliacdo positiva do corredor sobre seu poepieaz sensacao de
seguranca e demonstra um equilibrio entre 0 degaBaa prova representa e sua expectativa de

desempenho.

Na primeira vez que eu participei dela (meia manatalo Rio de Janeiro), eu estava
num ritmo muito bom, foi uma das provas em qudzeuni dos melhores tempos. (...)
Entdo como eu estava muito certo do tempo que etiagiazer, como eu estava bem, eu
falei: ‘Eu quero uma boa colocagéo nessa prova.eihiconsegui manter o meu foco (na
prova), Mesmo com todo o glamour da prova. (...)

Na analise global desta dimens&ofida (APENDICE 1), podemos inferir que

ela esteve presente em todos os corredores e algresentaram os dois temas relacionados.

6.2.3.2.2 METAS CLARAS E RETORNO FEEDBACK)

Ter objetivos claros em mente permite adequar @ssags exigéncias da tarefa.

Também possibilita & pessoa ter clareza sobre @ilmggdo ou ndo de suas agbes para atingir
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seu objetivo. O objetivo claro fornece a oportudelgpara que a pessoa use e refine suas

habilidades pessoais (IAOCHITE, 1999, p. 31).
Oito dos dez entrevistados demonstraram ter mudteeza dos objetivos e

metas na corrida, seja para os treinos, seja gatampeticoes. Mostraram evidéncias disso em

seus relatos:

Eu sei que eu nunca vou ser (da categoria) elitas lpkra mim, eu ndo preciso ser elite,
eu preciso atingir aquilo que é o meu objetivo. @Qeen agora no Rio de Janeiro (na
meia maratona), fazer pra menos de 2h. Entdo pra,mienos de 2h t4 6timo os 21km.
Eu acho que assim, pelo calor do Rio de JaneiroRP&l® sol.

(...), eu gosto de participar de uma ou duas meiasatonas por ano, € um dos meus
objetivos. Eu nem sabia se ia conseguir particigassa esse ano. Mas pra mim antes
disso, eu precisava fazer uma de 10Km (prova),qo@ se eu ndo conseguir ir pra de
21Km, a de 10Km ta bom, né? Mas a medida que aa@ethorando, vai fazendo um
treino mais longo, vocé fala: “N&o, eu vou consedaizer os 21Km.” Isso também
aconteceu o ano passado. Mas esse ano pra mim|etamgo a prova eu estou feliz.

Os praticantes fazem um monitoramenteedback) para avaliar se estédo
conseguindo atingir as metas que estabelecerartizalgti instrumentos para essa avaliacao,
como crondmetro e freqiencimetro. Além disso, otentn o tempo a cada quildmetro, utilizam

planilhas de treino, etc. féedbaclké um importante elemento para quiéoav ocorra:

Olha s6 que interessante, nessa prova dos 21kmei maratona de Campinas, tinha
2km que estavam errados (a marcac¢do dos km), rndgam com a metragem correta.
Eu medi um e deu em 5min35s, e eu falei: ‘Nossal dlguma coisa errada.’ Eu estava
correndo num ritmo de 4min40s, 4min50s, como quike jser em 5min35s? T& errado,
ta errado!...” Ai faz de novo (mediu de novo), (Ruin58s, “T4 errado, para com
isso!...”. Entendeu? Porque esse € 0 meu tempadines

Entdo, eu ndo viajo muito em pensamento (duranteedsos), eu sou muito ligado no
tempo. Se eu vou fazer uma rodagem e sei que x@uZ@km, eu sei a passagem que eu
vou fazer pra 5000m; eu fico concentrado nas mintessagens. Se eu vou fazer 15
(tiros) de 400m, eu fico pensando na minha passatge@00m, na minha passagem de
400m. Ent&o o treino pra mim, tem muito esse emfoda pensamento no tempo, 0
tempo que eu preciso fazer naquele momento, sasapa certinha (...).

E importante o praticante ter consciéncia de gsa@s suas metas, seja nos
treinos ou nas provas e ter meios para avaliastgeoet ndo atingindo o objetivo almejado.
O segundo elemento para queflow ocorra também esta presente nos

depoimentos dos entrevistados. Eles sabem exatrmegtie deve ser feito nos treinos e nas



80

provas e tém uma avaliacdo realista de sua condis@@ e do nivel de dificuldade que
estabelecem. Também obtéeedbacksatisfatorio de seu desempenho, controlando @érezg
cardiaca, monitorando o tempo, bem como a distéatcgavés da marcacdo de quildbmetro em
quildmetro, ou mesmo dividindo o percurso em etapas

Na analise, essa dimensaoflbov esteve presente em oito entrevistados.

6.2.3.2.3 CONCENTRACAO TOTAL NA ATIVIDADE REALIZADA E NO MOMENTO
PRESENTE

A total concentragcdo na tarefa e no momento presed permite que a mente
desvie sua atencdo para informacbes que ndo sevamtes para se atingir o objetivo
almejado. Em nosso cotidiano, dificilmente estacwapletamente focados naquilo que estamos
fazendo. Geralmente estamos realizando uma atwidgaensando em coisas que tém pouca ou
nenhuma relacdo com sua execucgdo. As preocupacaesiedlades freqientemente dominam
nossa mente. Segundo Csikszentmihalyi (1992, p.e2kp € uma das razdes pelas quiimno
melhora a qualidade da experiéncia: “as exigénitatamente estruturadas da atividade impdem
ordem na consciéncia e excluem a interferéncisedardem”.

O depoimento de um alpinista sobre a experiéncidmad ouflow, pode nos dar

maior clareza disso:

Quando vocé esta escalando ndo tem consciénciauttas situacdes problematicas da
vida. A escalada se torna um mundo em si mesmaddade significacdo propria. E
uma coisa de concentragdo. Quando se esta nadsitlela é inacreditavelmente real e

vocé esta no controle. Ela se transforma no sedmyCSIKSZENTMIHALY],
1992, p. 92)

Os praticantes demonstraram que geralmente comeegaeater o foco da atencéo
na corrida. Especialmente demonstram conseguicidivar melhor o foco para a atividade
durante as provas. Nelas, eles se reconhecem getalmais focados na atividade e no presente.

Podemos observar tal aspecto no depoimento desdooes entrevistados:

Agora acho que assim, numa prova, quando eu tdendo uma prova, a minha
concentracao é quilémetro a quildmetro no que efar@ndo.
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(numa prova de 10km) ndo d& pra vocé ficar viajariifocar o que vocé tem que fazer,
e estar concentrado que a hora que vocé passarraame 1km vocé tem que olhar no
crondmetro e verificar se vocé esté no ritmo cepra vocé ndo errar na prova, olhar

no km 2. Se concentrar para ndo entrar no ritmo srfarte de um atleta que esta
passando do lado, ou entdo ndo entrar num comoddar@ncaixar no ritmo de um cara

que esta num ritmo mais fraco, € muito assim, aunaedo do seu ritmo, né?

Nos treinos 0s pensamentos presentes parecem neigrdo que nas provas.
Alguns disseram conseguir se focar totalmente mwaatle, enquanto outros mencionaram que
em determinados momentos, pensamentos sem relaefm ¢bm a corrida vém a mente, em
especial pensamentos referentes a organizacaa,dfarilia, trabalho, etc. Os corredores
também relataram que quando treinam em grupo cap®mtos sdo menos focados na atividade
do que quando treinam sozinhos, as conversas lavaaior dispersédo do foco da atencao.

Este € o ultimo dos trés elementos que podemosderas fundamentais para
gue experiéncias como ftow ocorram. Na andlise constatamos que essa dimerstauve
presente em todos os entrevistados.

Analisaremos agora nas respostas dos entrevistadoas consequéncias da
vivéncia de um estado mental comflaw, séo percebidas pelos corredores. Os sentimeniss ma
comumente percebidos pelas pessoas quando estaftomo conforme as descricbes de
Csikszentmihalyi (1988, 1992, 1999), sdo: fusd@-agisciéncia; sentimento de controle; perda

da autoconsciéncia; sentimento de transformacdendpo; experiéncia autotélica.

6.2.3.2.4 FUSAO ACAO-CONSCIENCIA

Segundo Csikszentmihalyi (1988, 1992, 1999), esten® sentimento de
profundo envolvimento com a atividade, o que condugma acdo quase que automatica e
espontanea. A pessoa deixa de se perceber mutias #@mo dinamica distinta da atividade que

esta realizando. O relato da bailarina nos da déia de como € essa percepcadlow:

A concentragdo € muito completa. A mente ndo diviaga penso em outra coisa; hd um
envolvimento total naquilo que faco... A energiai fimuito suavementeSinto-me

relaxada, a vontade e cheia de enefd&@SIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 85)

Vamos comparar com o0s depoimentos dos praticaotae suas percepcdes

durante a corrida e sobre o que torna para elasagisglade algo diferente e muito especial:
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O meu (foco é na corrida) sim. O meu sim, eu nasigo assim, eu desligo do mundo,
sabe? Eu fico la (ho momento). E a largada, é aidar

Vocé correndo, vocé esquece da vida.

Trés entrevistados relataram um sentimento degdesle do mundo quando
estdo correndo — semelhante ao sentimento relagaela bailarina entrevistada por
Csikszentmihalyi — e colocam isso como sendo urntirsento positivo, agradavel e prazeroso.
Inferimos, assim, que os corredores vivenciam umtireento de profundo envolvimento com a
atividade. Esses momentos sobressaem na memarieodeslores como momentos especiais,
diferentes, onde o que importa é a corrida e ovipgmciam naguele momento. Os problemas, as
dificuldades, isso tudo fica em segundo plano;fadem parte do foco da atencdo no momento.
Ha uma concentracdo exclusiva no momento preseste estado de profundo envolvimento
com a atividade e com 0 momento presente é umaaiasteristicas mais marcantes do estado
deflow (CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 85).

As descricbes de Csikszentmihalyi (1992, p. 85)yes@ssa dimensédo diow
revelam também “uma sensacdo de movimento aparentensem esfor¢o”. Trés corredores
relataram perceber esse sentimento, conforme sedbiixo:

Que nem ontem, eu atingi (meu objetivo) e aindaitezi bem. Ontem por exemplo, eu
correria 21km, eu correria a meia-maratona, eu tehem. Ai € muito legal, mesmo
sentindo um pouquinho de dor, mas eu deixei a ddado e fui embora.

Entdo assim, varios quildbmetros eu consegui farer4min30s, e era algo que nao
estava no cronograma, mas eu fiz em 4min30s semmeeesforcado pra fazer isso.
Entdo, eu tive um resultado, que eu corri pra fager 4min e 40seg, mas eu estava
fazendo em 4min30s. Quando eu chegava la no quiléne batia o relégio e eu tava
fazendo em 4min e 30seq, e ai eu falei: “Pdxa wdaestou bem, estou correndo bem,
estou me sentindo bem, ndo estou sentindo don estatro do limite toleravel, estou
me sentindo bem” N&o ta fora disso, pensei: “Ohedoom, tem mais tantos
quildmetros, vamos embora, ta 6timo.”

Csikszentmihalyi (1992, p. 86) também destaca gukoea a experiéncia do
flow pareca facil, ndo €. Ela exige um investimentermrgia psiquica na atividade, seja atraves
da persisténcia num exercicio fisico, seja de niigteiplina numa atividade mental. Um lapso de

concentracdo pode tirar a pessoa desse padréol déetanciado. Destaca também que nossa
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rotina € permeada por duvidas sobre 0 que estamzesdo, 0 que ndo acontece no estado de
flow, onde a consciéncia atua sem entraves e uma ac8egse a outra, sem interrupcoes.

Portanto, a competicdo pode favorecer a vivéncsseléipo de experiéncia, porque embora 0s
praticantes mencionem uma ansiedade no inicio daaf todos também apontam que nelas
conseguem focar mais a mente no momento presesne €ementos que de fato tém relacdo

com seu desempenho na atividade. Essa imersdo neemtm presente, na atividade, é um

elemento central do estadoféev (CSIKSZENTMIHALY]I, 1992, pp. 85-86):

Eu procuro viver sempre, como se fosse uma prowegprBcuro fazer o treino com o
objetivo na prova, apesar de as vezes vocé estiarcaasado, as vezes ndo tem aquele
animo, mas se vocé focar na sua mente que o abjétaquela prova, vocé vai viver
aquela emocdo, vocé vai abaixar seu tempo, voc&pmta qualquer parte ruim,
gualquer momento ruim do seu treino.

Na analise global (APENDICE 1), essa dimensédidw esteve presente em
metade dos entrevistados. Cinco corredores maanif@stum ou outro desses temas relacionados

a essa dimensao, e houve corredor que manifegimsanca dos dois temas.

6.2.3.2.5 SENSACAO DE CONTROLE

No flow, ocorre uma sensacdo de estar exercendo certooleosobre a
situacdo, mas sem uma preocupacdo efetiva com Is5oa sensacdo de que se esta
desempenhando o maximo da capacidade, de formaaha&uespontanea. Csikszentmihalyi
(1992, p. 94) destaca que “na verdade, o que osvestados descrevem € a possibilidade e ndo a
realidade do controle sobre a situacdo”. O quedatizfacdo é a sensacdo de exercer o controle
em situacdes dificeis, e ndo exatamente a sendagéiar no controle.

O depoimento de um jogador de basquete entrevisfamto Jackson e

Csikszentmihalyi traduz um pouco esse sentimento:

Eu me sentia no controle. Claramente. Eu tinhaao e tinha um sentimento bom das
jogadas que eu poderia fazer (...) eu ndo me semtiantrole do outro jogador — mesmo

se ele fosse mau, eu saberia onde bater. Era € elea quem estava trabalhando

naquilo. JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999, p. 127)



84

Os corredores entrevistados demonstram ja ter g@aspar experiéncias
parecidas, nas quais a sensacao de que tinhanoleosbre a situacdo parece ter ocorrido de
forma bastante natural e espontanea, tinham acgenda estar conseguindo render o maximo de

seu potencial, como expresso nos relatos abaixo:

Por que na subida eu sabia que eu iria me sentirpauco mais cansado, s6 que eu
tinha treinado para correr mais. Entéo, eu tive usgsacao assim: ‘Eu acho que isso
aqui eu consigo controlar, vamos ver se eu congigemo’. SO que minha subida, ela
foi um pouco melhor do que eu esperava, e eu fatr@ando quildmetro por
quilébmetro. Entdo assim, eu tive um controle...caghe foi a prova que eu tive mais
controle, eu ndo perdi nenhum quilémetro, eu cdetnminha subida, eu sabia o ritmo
que eu tava. Eu estava tendo um dominio, ndo degmpmas foi a que eu mais tive em
todas as corridas. Eu tinha um dominio do que estaontecendo comigo ali, por isso
gue eu consegui fazer aquele resultado.

Eu fui abaixando (meu tempo), realmente do seggpidémetro em diante eu comecei
a apertar, que eu vi que eu tava inteiro, apesacdmeco, mais ansioso. (...) Vocé tem
que procurar esquecer aquilo (a ansiedade), se wmréeguir controlar aquilo ali,
melhor.

Os entrevistados demonstram que quando perceberast@® no controle da
situacao, tém um sentimento de tranquilidade, @eagucoisas estao “fluindo” bem, sem precisar
exercer muito esforco para isso. Sentem que esti@girdo seu melhor rendimento e

desempenhando ao maximo sua capacidade, comoiegbadservar no relato desta bailarina:

Um grande relaxamento e tranquilidade tomam coetandn. Nao tenho medo de
falhar. Que sentimento poderoso e calido! O deéefie expansdo, quero abragar o
mundo. Sinto o enorme poder de realizar algo gsacioe belo

(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 93).

laochite (1999, p. 98) destaca que “estar no clkntie certa maneira € saber
administrar (e dlow vem disso) 0s perigos e 0s aspectos negativosrdates de qualquer acao
gue se execute”. Temos que considerar também gaesessacdo de controle esta ligada a um
sentimento de estar bem preparado fisicamente pgpeova. O fato de ter feito um bom
treinamento, de ter se preparado adequadamente, gaydao corredor ndo s6 uma sensacao
maior de controle, ao acompanhar seu ritmo peldsnetragens, mas desde o inicio uma
tranquilidade emocional maior por saber o que daxer para se sair bem no desafio que ira
enfrentar. Metade dos entrevistados relatou jaivenciado experiéncia similar.
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6.2.3.2.6 PERDA DA AUTOCONSCIENCIA

Esse aspecto dfiow, segundo Csikszentmihalyi (1992, p. 97), decomwe d
profundo envolvimento com a atividade. Nao ha didpibdade de atencdo suficiente para que
nos lembremos do passado ou nos preocupemos cowmum,fou para que levemos em
consideracdo estimulos que ndo sejam relevantagmento. ISso € 0 oposto do que ocorre em
nossa rotina diaria, onde raramente estamos taténabsorvidos pela atividade que estamos
realizando. Nossos pensamentos e sentimentos shsparontinuamente nossa atencao daquilo
gue estamos fazendo; € como se passassemos gar&ao tempo sonhando acordados.

No estado mental de profundo envolvimento qdiew representa, a percepgao
de que temos de uselfseparado do mundo a nossa volta deixa muitas dezesistir. Algumas
pessoas descrevem isso como um sentimento de cond@ ambiente a sua volta, como uma
montanha, um time, ou com os demais membros derupo CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p.

98). O depoimento deste motociclista exemplifida eentimento:

Eu percebo alguma coisa quando os sentimentoside s estdo em sintonia. Quando
corremos, a principio ndo estamos em total harmdda&s se a corrida comeca a
engrenar, todos nds sentimos o que os outros sstiiimdo. Como posso explicar? E
guando nossas mentes tornam-se uma sO. Entdo, é&eutadeiro prazer (...).

(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 98)

Um entrevistado revelou sentir algo semelhante:

Eu acho que assim, a corrida, quando vocé ta laueds meio, né? E muito
interessante. Por que ndo tem pobre, ndo tem néo, tem... acho que é tudo igual,
sabe? L&, naquela coisa de corpo um do lado doopuig?

Nesse depoimento, podemos constatar o profunddwememto do praticante
com o ‘clima’ da corrida, com as pessoas a suaavdluando estamos profundamente
envolvidos, “conectados” com 0 que estamos fazendm grupo de motociclistas, um time de
futebol, ou entdo um grupo de corredores — podderassse sentimento de unido, de comunhéo
com as pessoas ou 0 ambiente a nossa volta.

Parece que uma das consequéncias dessa dimensmwdambém é uma
sensacao de tranquilidade e de equilibrio. Csikszbalyi (1992, p. 99) menciona que quando a

pessoa vivencia essa dimensadldw, “pensa que a auséncia de autoconsciéncia tenaalgo
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com uma obliteracdo passiva delf. E um sentimento do tipo “deixar-se levar pelaréha
Todos os atletas mostraram em suas respostas peenegntam um sentimento de relaxamento,
de paz, de tranquilidade quando estdo correndop aprsentimento apresentado pelo alpinista

entrevistado por Csikszentmihalyi:

E um sentimento zen, como a meditac&o ou a corgéutr Uma das coisas que vocé
busca é a maxima concentragdo mental (OSIKSZENTMIHALYI, 1992, p.
98)

A seguir, constam 0s sentimentos expressos petceiooes:

O sentimento (quando eu corro) é... ndo é sentienmo que eu posso falar? E um...
até o modo de vocé viver é diferente, né? Correadgyressividade sua fica |4 embaixo,
né? Por que vocé fica relaxado quando corre.

Agora no treino, é assim, né? Que nem no treindltilmo fim de semana, deve ter dado
uns 18km, eu fiquei naquele dia meio zen, me sepér bem. Era uma coisa tranqila,
diferente do sentimento de euforia do término da pnova em 49min, que era uma
coisa que eu nunca tinha feito.

N&o podemos descartar as alteracfes fisiolégicasoqarrem no organismo
durante a corrida. Todavia, tais alteracOes recqlmmparte das pessoas uma interpretacéo. Essa
interpretacao é relevante para esse estudo.

Outra descricdo de Csikszentmihalyi (1992, pp. @®)1sobre essa dimenséo
do estado mentdlow, € que quando alguém vivencia essa experiéndgtegouco espaco livre
em sua consciéncia para que se preocupe coselio Como conseqiiéncia, as pessoas
experimentam uma sensacdo de expansasetiouma sensacdo de que seus limites foram

ampliados:

O flow é importante porque torna 0 momento presente agaedavel e porque cria a
autoconfianca que nos permite desenvolver capaesdad (...)

(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 70)

Para o autor, depois de uma experiénciflae, o selfressurge mais forte. Isso
parece ter semelhancas com a relacdo que os ptaticastabelecem entre a corrida e o
sentimento de autoconfianca e auto-estima melhsraa funcdo da pratica, o que foi

mencionado por metade dos corredores entrevistados:
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{Por que mesmo sabendo o sofrimento que é corfem2¥océ ainda quer correr uma
maratona, que é o dobro disso?}E fogo, né? E qugasto, eu tenho esse desejo. Eu
acho que é vencer o meu corpo. Eu acho que eu gaentir muito poderosa por causa
disso. Eu acho que vai me dar uma sensac¢éo de godernocé vencer uma coisa que é
dificil. Imagina acabar, correr 42km, a sensacgagpdeler que ndo da?

{Quais séo os sentimentos que vocé percebe quarde?$ Geralmente sédo bons, sédo

muito bons. E eu me sinto mais confiante quandestau correndo. Se eu preciso
decidir alguma coisa, sinto que sou mais capaz, \(queconseguir, que vou arrumar

alguma estratégia para resolver algum tipo de peoivh. Acho que é pelo fato de vocé
estar se superando, (...).

Na analise global (APENDICE 1), todos os entrevietarelataram vivenciar
pelo menos um desses trés aspectos referentesaadiessnsdo do estado diew. Houve

entrevistado que relatou os trés aspectos e gsugeios relataram dois deles.

6.2.3.2.7 SENTIMENTO DE TRANSFORMAGAO DO TEMPO

Para Csikszentmihalyi (1992, p. 102), quando asqgassvivenciam dlow,
podem ter a sensacdo de que o tempo transcorresadeira diferente da habitual. Os seus
entrevistados mencionam em seus relatos que o t@@@Teu passar mais depressa ou mais
devagar do que aconteceu na realidade, mostrandspecto relativo do tempo. H4 uma
desorientacao temporal juntamente com certa pexdamsciéncia da passagem do tempo. Dessa
forma, as pessoas podem passar horas imersavidaddi sem perceber que a fizeram, ou entéo
terem a sensacao de que uma acao que transcoriglera minutos levou muito mais tempo do
que o real.

Podemos observar esse fato no relato deste codedd0 metros rasos:

Eu sentia como se a velocidade estivesse redusddieha a certeza de que tudo estava
certo, tudo estava fluindo. Sentia-me realmentédcapmas sentia tudo indo muito

devagar ao mesmo temgdACKSON, CSIKSZENTMIHALYI, 1999, p. 29)

Um sujeito menciona uma experiéncia proxima dardgsr desse elemento do
flow. Quando solicitado que descrevesse uma corrid&apu treino que tenha sido marcante,

relatou:
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Ah, com certeza foi a meia-maratona do Rio de Jane&juando eu participei pela
primeira vez. Todo mundo falava que é uma provaamidiosa, bonita. Eu ndo sabia se
eu ia conseguir participar, porque eu nunca tinlariclo tudo isso. Eu tinha corrido no
méaximo acho que 16km na época. Foi em 2002 quemacminha primeira meia-
maratona do Rio e foi maravilhosa. Por que a odaiempo todo € um percurso que
vocé nao conhece, entao passou muito rapido prg pongue eu fui observando a orla
o tempo todo, entdo néo foi sofrivel. Foi muitojtmboa mesmo.

7

Se considerarmos que a prova possui um percursonals de 21km, é
interessante o fato de o corredor perceber com@assasse muito rapido. O praticante
mencionou, posteriormente, que concluiu a prov2ke2®min, ou seja, um periodo relativamente
longo de tempo. Portanto, a sensagdo de que passibe rapido possui semelhancas com a
distorcdo na percepcdo da passagem do tempo cogue &sikszentmihalyi (1992, p. 102)
descreve: “(...) em geral as pessoas dizem quamotparece passar muito mais rapido”.

Outro sujeito também cita uma experiéncia difel@mheiem relacdo a percepgéo
da passagem do tempo durante a corrida:

As vezes vocé td numa prova e parece que vocéocesqé? Que vocé ta correndo.
Vocé estd indo, seu corpo vai, mas sua mente estduéro lugar, né? E quando vocé
percebe, vocé ja esta terminando uma prova.

Trés entrevistados mencionaram algo relacionadgsa dimensao déow.
Csikszentmihalyi (1992, p. 103) cita como excecii@asos em que a capacidade de acompanhar

o tempo € uma aptiddo necessaria para que a gess@aéxito na atividade:

Para acertar com precisao seu ritmo para uma gosveorredores velocistas), precisam

ser muito sensiveis a passagem dos segundos eomilgsses casos a capacidade de
acompanhar o tempo torna-se uma das aptiddes Agessao sucesso da atividade, e

aumenta assim a satisfacdo da experiéncia ao indés diminui-la.

(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 103)

Esse pode ser o caso de alguns dos corredoresmBlggram o tempo que
levam para realizar o percurso, em especial nagaprajuildometro a quildbmetro. Talvez isso
impeca que ocorra com maior frequéncia esse samttnue perder a nocdo do tempo por conta
da concentracéo absoluta e envolvimento profundoaatividade.

Jackson (1996, p. 84) realizou um estudo sobreeasepcdes ddlow em

atletas de elite de varias modalidades esportivdsntificou que a perda da dimenséo do tempo,
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embora pertinente a alguns atletas, era um fa®oqtros acharam inapropriado as demandas de

suas atividades. O mesmo pode ter ocorrido conadigipantes deste estudo.

6.2.3.2.8 EXPERIENCIA AUTOTELICA

Segundo Csikszentmihalyi (1992, p. 104), “o elemenihdamental de uma
experiéncia maxima é que ela é um fim sem si mes@aérmo “autotélicb tem exatamente
esse significado: ‘uma experiéncia com um fim emesma’. A atividade em si é a recompensa,
e isso vem em um primeiro plano. Qualquer outramgensa fica em segundo plano. Quando a
experiéncia € intrinsecamente gratificante, a sel@ustifica no presente.

Varios relatos dos entrevistados nos remetem a @kgue eles vivenciam essa
dimenséo ddlow em sua pratica. Os sentimentos de prazer, aldglicidade, de estar fazendo
algo que vale a pena e que querem fazer aparecemeot@ frequéncia no relato de todos os
corredores:

Por isso que eu acho que a corrida pra mim é unz@rajue ndo da pra descrever. E
muuuiiiito bom. Eu amo correr, eu amo correr. Entéi@ssa hora eu desligo, e vém
coisas boas no pensamento, sabe?

(...) E que vocé corre e libera endorfina e da uaiegria mesmo. Entdo mesmo com
dor, depois é tdo bom, que parece que vocé jadimorfinado o dia inteiro, pode
acontecer o que for, que vocé resolve com certagiididade. O dia passa melhor.

Ah, o sentimento (quando eu termino a corrida) éedaxamento, de alegria, de bem-
estar geral.

Ah sim. Correndo (o sentimento) é o melhor possiés! Ah, o sentimento € muito bom,
né?

Eu acho assim, quando vocé consegue uma satisfpgdsoal (como eu tenho na
corrida), isso muda de alguma forma vocé. Mudachoajue o jeito que vocé comeca a
olhar e a encarar as outras coisas. A importanai@ gocé daria para alguma coisa, ela
fica modificada mesmo a partir desse momento.Me3mo ficando cansada, acho que
me sentindo cansada por ter corrido, a satisfaciwa € o primeiro, tA em primeiro
lugar.

Entdo, é uma forma de vocé ter satisfagdo (a cajride conseguir, entdo isso mexe
com a pessoa. A gente vé que no grupo nosso seédmpneessoas iniciando e vocé tem
uma evasao muito pequena. Sao poucas as pessogamgume realmente, poucas nunca
mais voltam a correr. Podem parar durante um mes depois voltam.
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Toda prova que vocé chega, que vocé termina betd, qqaer participar de mais uma,
né? Sempre tem um sentimento de: “Ah, qual vaaggbdxima, né?” Qualquer segundo
(a menos) vocé ja quer... apesar de dor muscula gocé sempre tem. Tem dois
sentimentos, um as vezes no ponto mais dificiralgapné? Que vocé pensa: ‘P6, o que
eu td6 fazendo aqui, com esse sol, né?’ Por que gst&sentindo a prova mesmo, as
vezes um pouquinho de dor, de cansaco, caimbrautausd6, o que eu té fazendo
aqui, né? Por qué fazer isso? Por qué estar agMi@s a hora que vocé termina, vocé
conquista, € uma felicidade muito grande. O senttmé esse, de felicidade. Eu nunca
termino uma prova triste (risos). E bom, é muitstgeo e pra mim isso é qualidade de
vida. Para mim é uma qualidade de vida boa eu péalssr isso.

{Quando vocé chega no final de uma prova, qual setimento?} De cansado. {De
cansado?} De cansado, de acabado. E uma sensaggoedeocé nio quer voltar nunca
mais (risos). Nao quero correr mais. (...) {Mas goe mesmo assim vocé acha que vale
a pena?} Nao sei, é loucura viu (risos). E loucurasmo. Vocé acaba a corrida, pode
chegar passando mal, mas hidratou, melhorou voctlg “Ah, de novo. Qual é a
préxima, quando que é a proxima?” Vocé mesmo seame?

{Por que quando alguém comeca a correr nunca maie?} E porque é uma coisa
cara que te da uma sensacgéao boa. Vocé correndé, esguece da vida.

Entdo, € uma paixdo mesmo, eu sempre gostei eemda@amo tirar isso de mim (a

corrida). Tanto € que a minha namorada sempre féa ndo posso nunca falar, a

corrida ou eu.’ Porque assim, é complicado, é umixo mesmo cara. E um amor que
eu tenho na vida, né? E a corrida. N&o da pra nigarfsem ela. N&o da.

Essa foi uma das dimensdes mais representativagmiécstivas doflow nas
entrevistas. Na analise, esse tema apareceu 1o deldodos os participantes. Essa dimensao é
muito significativa para este estudo. Ela reveta@ter auto-sustentador da atividade, na qual o
prazer e a satisfacdo que as pessoas percebentedar&orrida sdo as recompensas que as
mantém engajadas na atividade, ou seja, motivati@ssecamente para continuarem praticando

por longo periodo, como nos mostram os relatos:

Entéo, acho que isso € que é legal na corrida.efind o meu objetivo, ndo é uma coisa
que... eu sei que eu nunca vou ganhar dinheircsa es acho que é a diferenca, né? E
VOCé correr por prazer, porque gosta.

Por que (quando eu comecei a correr) eu tinha qgee era uma coisa importante pra
mim), que praticamente é até hoje, né? E eu cositicrrendo... continuei até hoje, né?
E pretendo correr até quando Deus quiser.

{Quais sao suas expectativas com a corrida?} Othayejo ai gente com bastante idade
correndo. Eu pretendo correr assim, enquanto etseguir, eu pretendo correr.



91

Quando eu falo em corrida, se uma pessoa ouvir @acao, ela pode pensar assim:
“Nossa, mas porque ele gosta tanto de correr?” Eh@que quando vocé gosta de uma
coisa, quando vocé ama aquilo que vocé faz, vocétéra tantos porqués. Vocé faz,
porque vocé sente prazer e € o meu caso. Clar@ temn seus motivos, mas vocé ndo
fica se questionando tanto: “Por que eu estou fdpeBso? serd que eu gosto? sera que
eu estou gostando?” Entdo, quando vocé faz algenéesprazer com aquilo que esta
fazendo, vocé sente que esta tendo um retornavmstl acho que nao justifica vocé
ficar se questionando tanto.

Para Csikszentmihalyi (1999, p. 36), os momentofiaw sdo ‘excepcionais’.
Este termo foi utilizado por muitas pessoas pasaréger 0s momentos que se destacam como 0s
melhores de sua vida. Ao contrario do que acontetidianamente, ndlow o que sentimos,
pensamos e desejamos se harmonizam completamenteonéciéncia estd repleta de
experiéncias, mas todas estdo em harmonia umagssautras; dlow € uma imersdo completa
na experiéncia e no momento presente.

O estado ddlow reflete o nivel ideal de motivagao intrinseca. 9¢esstado,
gualquer atividade se torna digna de ser feitasporesma. O corredor ndo esta preocupado com
prémios, resultados ou reconhecimento, embora [B®sa Vvir como consequéncia. Esta
inteiramente envolvido na atividade, sente gramatisfacdo em sua realizacao.

Ha evidéncias, segundo Csikszentmihalyi (1988, 12929), de experiéncias
com oflow em muitas culturas diferentes e em situacdes gquiam desde o cotidiano até as
maiores facanhas da vida. Atingiflow significa criar um estado muito positivo de coéacia,

0 que leva a uma experiéncia realmente agradavalriesecamente recompensadora. Isso
mantém as pessoas engajadas na atividade portemgo em sua vida.

S&0 os sentimentos positivos vivenciados na cogiga fazem com que os
atletas renovem por tanto tempo sua opc¢ao de camteorrendo. Glow reflete um estado muito
positivo de consciéncia, como Vvimos, e esse estadotém as pessoas motivadas a
permanecerem praticando. Uma vez que a pessoaiavesse estado de consciéncia, continuara
se esforgcando para senti-lo novamente, e podenfiedrigue esse processo ocorre com esses
corredores.

No esporte, os elementos que definemflaw representam os aspectos
fundamentais de um desempenho ideal, um estadoigsmrnde tudo esta indo muito bem e o
praticante estd desempenhando todo seu potencéalsaNcondicdo, a motivacdo intrinseca
encontra seu ponto maximo e o corredor chega dp@eto de vista, no seu desempenho ideal.

Estruturando atividades fisicas e esportivas parans desafiadoras e compativeis com as
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habilidades das pessoas, podemos aumentar seu ddvehtisfacdo pessoal, promover um
envolvimento mais profundo, experiéncias mais reegsatificantes, e, como consequiéncia, levar
as pessoas a maior tempo de envolvimento.

Os dez participantes deste estudo possuiam um teropeideravel de
envolvimento com a corrida, variando de 3 a 46 ameratica. A freqiéncia com que se
dedicavam também era grande, pois a maioria trainavminimo trés vezes por semana e alguns
chegavam a treinar todos os dias. Eram pessoasnpeohente envolvidas com a atividade, ou
seja, dedicavam muito do seu tempo livre e esfar@a, mesmo ndao sendo atletas de elite.
Csikszentmihalyi (1992, p. 148) afirma que “(.oy® no atletismo, certamente n&o precisamos
profissionalizar-nos para desfrutar a satisfacacotrolar o potencial expressivo do corpo”.

Quatro praticantes apontaram que iniciaram seul@mento com a corrida
por influéncia de alguém proximo, sugerindo umag&b com o motivo de filiacdo. A influéncia
de uma pessoa com a qual existia um vinculo afelimoonstrou ter sido de grande importancia
para que os participantes iniciassem a praticaadada. Em alguns dos entrevistados esse
motivo parece se manter bastante ativo e relacmaadia com seu envolvimento. No discurso
de outros praticantes, no entanto, parece que outativos adquirem maior intensidade no
decorrer de seu envolvimento com a corrida, commtivo de realizacao.

A segunda resposta bastante apontada como respbmsde envolvimento
inicial com a corrida, advinda de quatro praticanfei a vivéncia da corrida em uma instituigcao.
Trés na escola, nas aulas de Educacao Fisica, pammafluéncia da pratica da corrida em uma
instituicdo militar. Isso demonstra a importancavivéncia das atividades fisicas e esportivas na
escola ou em programas que promovam a participagéieercio das pessoas. E preciso ter a
oportunidade de experimentar as atividades parapqasa ocorrer interesse e engajamento. A
escola, clubes, associagdes, programas promovimloprefeituras ou outras entidades tém um
papel importante nesse aspecto.

Nem sempre 0s motivos que levaram os praticaritésiar a pratica da corrida
foram os mesmos que eles apontam como respongamMesua permanéncia. Varios motivos
coexistem e parecem ser determinantes no comportarde engajamento demonstrado pelos
praticantes. Os motivos de filiacdo, de rendimedéodivertimento, por exemplo, coexistem e se
sustentam, ao passo que alguns praticantes amesartambém motivos que se opdem. Como
exemplo, podemos citar o motivo de autodefesaafigresente quando um dos corredores
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demonstrou ter medo de sentir dor. Esse motivgp8ern aos demais motivos citados, levando a
um sentimento de preocupacdo. E importante comsiies que os motivos ndo atuam
isoladamente, mas conjuntamente, no reforco ouclmbdo comportamento do sujeito com
relacéo a atividade.

Quanto a tendéncia motivacional, todos os pra@sardpresentaram fortes
indicativos de serem predominantemente motivadiomsecamente para a pratica da corrida. A
guantidade de temas e a freqiéncia com que apamecens entrevistas foram mais
representativas que os temas que indicavam retagA@ motivagao extrinseca.

A predominancia de tendéncia motivacional intriasaos corredores indica
forte relacdo com sua permanéncia na atividadenmpotos anos. Muitas respostas apontaram
para uma relacdo favoravel entre os sentimentosiossvivenciados na atividade e o desejo
gue tém de permanecerem praticantes. Inferimossqueicialmente a maioria dos corredores
iniciou a atividade extrinsecamente motivada, pesuna nela porque esta predominantemente
intrinsecamente motivada. Isso pode ser um diradion para os profissionais da Educacédo
Fisica em aulas ou na programacéo de atividadestess em qualquer ambiente. Conduzir os
sujeitos de um estado de motivacdo extrinseca @agao a atividade para um estado de
motivacao intrinseca é importante para que as asgs@rmanecam motivadas e engajadas por
longo periodo de tempo na atividade.

Quanto aoflow, pudemos verificar que realmente ha correspondégnni
muitas das experiéncias dos corredores entrevistadm as dimensdes que O caracterizam,
conforme descrito por Csikszentmihalyi (1988, 199299). Nem todas as dimensotesfidov
foram evidenciadas na analise global dos temas ceemo percebidas por todos os
entrevistados. Porém, segundo CsikszentmihalyiZ1p979), quando as pessoas refletem sobre
0 que sentem quando suas experiéncias sdo muitiv@gsmencionam pelo menos “um” dos
oito elementos descritos sobrdlaw. A andlise indicou semelhancas nos relatos ddaganées
no minimo com quatro elementos fiflmwv, ou seja, pelo menos metade. Isso indica umavsbssi
relacdo entre as experiéncias dos sujeitos enadois e as definicdes de Csikszentmihalyi.

Csikszentmihalyi (1992, p. 109) considerava queamloflow possa ocorrer
ao acaso, devido a uma feliz coincidéncia de cdedignternas e externas ao sujeito, € mais
provavel que resulte de uma atividade estruturddahabilidade de um individuo para fazé-lo
acontecer, ou de ambas. Dessa forma, as condigédewam adlow podem ser facilitadas.
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Os participantes do estudo possuem muita clarebae squais sdo seus
objetivos com a corrida e estabelecem metas comamttom suas capacidades, mas que
também representam um desafio. Isso tem relagcdaiomardas dimensdes mais importantes para
se atingir oflow: o equilibrio entre o desafio e a habilidade. Eleabém buscam formas de
monitorar o desempenho, alguns controlam seusoBdtraves de planilhas e os que participam
de provas, geralmente monitoram seu tempo quil@na@etuilometro.

Alguns indicaram que nos treinos tém boa nocaoudatg tempo levam para
fazer cada percurso e de como deve ser cada tipeide, eles obtérfeedbackde suas acdes de
diversas formas. Isso Ihes permite saber se esta@o na direcdo de atingir os objetivos que
estabeleceram. Demonstraram, portanto, outra déweimsportante do estado dlew em seu
comportamento, ter metas claras e obter retdasalipackde suas acoes.

A terceira dimensao para qudlow ocorra é o foco na atividade. No discurso
da maioria dos praticantes essa dimensdo estewe presente, inclusive para alguns também
nos treinos, mas eles evidenciaram esse aspeciipatmente quando se referiam as provas.
Parece que nas provas o nivel de concentracaolegiea@seguem € maior, assim como parece
ser maior também a intensidade e a duracdo dassemds positivos vivenciados, contribuindo
para que se mantenham intrinsecamente motivados.

Também foram encontradas semelhangcas nos discw@oms os demais
elementos do estado flew, conforme descrito por Csikszentmihalyi (1988, 2,98999): fusao
acao-consciéncia, sensacao de controle, perdatdeoasciéncia, sentimento de transformacéao
do tempo, e experiéncia autotélica, elementos eramos também no discurso dos corredores
entrevistados. Nem todos demonstraram em seu®gegbtarceber algo semelhante a todas as
dimensfes dflow, mas todos relataram experiéncias que possuenitsemgas pelo menos com
mais de uma dimens&o, o que nos leva a inferirpmpae haver de fato similaridade entre as
experiéncias que os praticantes vivenciam com rgdeoe as experiéncias de pessoas envolvidas

profundamente com diversas atividades descrita€piszentmihalyi.
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[ CONSIDERA(_JC)ES FINAIS

Os participantes do estudo revelaram a existéreigados motivos ativos em
seu comportamento no que se refere a pratica daaoSado motivos que coexistem e se
reforcam para direcionar o comportamento dos iddiv$. Devemos considerar que 0s motivos
ndo atuam isoladamente, mas conjuntamente, refitwgaun inibindo o comportamento do sujeito
com relacdo a atividade. Os Profissionais de Edac&gsica terdo maior possibilidade de éxito
em suas intervencgdes se reconhecerem 0s motivesnpes no comportamento dos seus alunos
ou atletas, de quais motivos reforcam e quais m®timibem o comportamento que desejam
incentivar. Os motivos que se contrapfem ao corap@nto de engajamento com relagdo a
atividade devem ser compreendidos e trabalhadasque&r ndo desestimulem os alunos ou atletas
a continuarem praticando.

Para iniciar uma atividade fisica, algum tipo deeimtivo externo parece ser
muito importante, ou seja, as pessoas geralmentagdvem com alguma atividade fisica por
motivacao extrinseca. Por isso, programas que tiveem a pratica de esporte e a vivéncia de
atividades fisicas e esportivas nas escolas, clobesutras instituicdes, sdo essenciais. E
importante que as pessoas sejam estimuladas amegptr atividades dessa natureza para que
assim tenham a oportunidade de desenvolver opwalg® motivacdo com relacéo a elas.

O estudo apontou para uma relacdo favoravel entemd€ncia motivacional
intrinseca dos praticantes e sua permanéncia maaate por longo periodo de tempo. E
conveniente que o0s Profissionais da Educacdo Fisikaesforcem para estimular o
desenvolvimento deste tipo de perfil motivaciorad alunos ou atletas com relacédo as atividades
gue desenvolvem, visto que um dos problemas éta dal aderéncia ou de engajamento das
pessoas por um maior tempo nas atividades.

A vivéncia durante as atividades fisicas e espastide experiéncias afetivas
positivas, intensas e significativas como o estdddlow, contribui para manter as pessoas
intrinsecamente motivadas. Esse estado mentaleddmdo realca a experiéncia na atividade,
diferenciando-a das experiéncias cotidianas norerainvividas. O prazer e a satisfacdo séo as
recompensas que 0s praticantes encontram, justiicgdeu empenho e engajamento. Quanto

mais as pessoas vivem essas experiéncias, mais eedggicacao elas investem na atividade.
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Os elementos da teoria diow podem ser considerados importantes
direcionadores na estruturacéo das atividades$isicesportivas ministradas. A vivéncia desse
tipo de estado mental durante as atividades, pedar las pessoas a um envolvimento mais
profundo, a concentracédo total na atividade e nmembo presente e a obterem maior satisfacao
com o que fazem. Dessa forma, € possivel contripaia que as pessoas permanecam
intrinsecamente motivadas e, consequentemente,apegam engajadas por mais tempo na
atividade.

Para isso, ressaltamos a importancia dos prof@isiaa Educacéo Fisica de
adequar as expectativas com relacdo ao desempesboap na atividade e a real capacidade de
resposta dos alunos e atletas, mantendo o eqoiBhtie desafio e habilidade, um dos pilares da
teoria doflow; de orientarem os praticantes para que aprend@&msempre clareza sobre quais
sdo suas metas na atividade e o que devem fazeat@gir 0s objetivos; de aprenderem formas
de obterfeedbacksobre seu desempenho a curto, médio e longo praxotorando parcialmente
e globalmente se suas acdes estdo realmente cotduzos resultados almejados. Também
orientd-los para que consigam manter-se focadosawmrniempo possivel em elementos
relacionados a execuc¢éo da atividade, para quenteanoformas de impedir que fatores externos
interfiram negativamente em seus pensamentos iensenos.

Controlando esses elementos, as pessoas podenaiterdominio sobre suas
experiéncias mentais e sobre a qualidade de sug&scias na atividade, o que pode leva-las a um
maior engajamento pela satisfacdo que pode trazer.

Sao necessarios mais estudos sobre esse estadd dienénciado no esporte
e nas atividades fisicas para podermos compreerwhar maior precisdo sua dinamica de
funcionamento e como obter maior controle pessobfesele. No entanto, as condi¢cdes de
ocorréncia do estado diew podem ser facilitadas por meio da intervencaopioBssionais da
Educacédo Fisica, elaborando atividades onde eximta&quilibrio entre o desafio proposto e a
capacidade dos sujeitos, desde que elas estimdgmaticantes a utilizarem ao maximo o seu
potencial, pois dlow tende a ocorrer quando os niveis de habilidadsopésdo adequados a
demanda e quando estas constituem um verdadeiroemte de crescimento pessoal e
autoconhecimento.
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UNIcAMP FEF — Faculdade de Educacéo Fisica

1.1 Nome: dadle:

1.2  Cidade onde reside:

1.3  Profisséo:

1.4 Ha quanto tempo corre?

1.5 Quantas vezes em média por semana?

1.6 Por quanto tempo?

1.7 Onde?

1.8  Fez exames meédicos antes de comecgar a correr?

1.9 Quais?

1.10 Faz exames médicos periodicamente?

1.11 Quais?

1.12 Pratica outro esporte?

1.13 Qual?

1.14 Pertence a algum clube / instituicdo ou aagéoide corredores?
Qual?

1.15 Tem orientacdo Profissional?

1.16 De que area(s):

1.17 Participa de Provas? riéalia quantas por ano?
Quais?

1.18 Ja ganhou dinheiro com a corrida?

1.19 Complete a frase: A corrida para mim é

APENDICE A: Questionario.

105
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APENDICE B: Roteiro de entrevista semi-estruturada.

o

o
UNICAMP FEF — Faculdade de Educacéo Fisica

Secao 1:

1.1 — Quando vocé comecou a se interessar peldaerpor qué?

Secao 2:

2.1 — Quais sao os sentimentos e pensamentos omaiss quando vocé esta correndo?

2.2 — Tente se lembrar de uma experiéncia que devante uma corrida e que tenha sido

marcante para vocé. Tente descrever essa expar&mcgue vocé sentia e pensava durante essa
corrida.
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APENDICE C: Carta-convite para participacdo em pesquisa.

=¥

HUNICAMP  FEF — Faculdade de Educagéo Fisica

Carta-Convite para Participacdo em Pesquisa

Prezado(a) corredor(a),

Sou estudante do Programa de Mestrado em Educé&jéa pela Faculdade de Educacao
Fisica da UNICAMP.

Peco sua colaboracdo no sentido de participar tasiamente do estudo, cujo tema esta
relacionado a motivagao e as experiéncias afetivasciadas durante a pratica da corrida.

Participardo deste estudo corredores de rua edesljielo menos ha dois anos com a
atividade, participantes ou ndo de eventos conneit

Sua contribuicdo sera através da participacdo em emtrevista individual acerca dos
aspectos psicolégicos vivenciados durante a préaceorrida. A entrevista sera gravada, como
forma de registro dos dados.

Sua participacdo € de fundamental importancia paeaeste estudo possa se realizar,
sendo assim, coloco-me a disposicéo para esclareatyuer davida que possa surgir.

Os dados seréo utilizados apenas para fins deipasgmediante o seu consentimento.

Desde ja, agradeco sua atencao e colaboragéo.

Atenciosamente,

Fabio Luiz Massarella
Mestrando em Educacéo Fisica
FEF - Faculdade de Educacéo Fisica — UNICAMP

Concordo em participar ( )
N&o concordo em participar ()

Assinatura: Data: / /




111

APENDICE D: Carta de autorizac&o da instituicdo.

¥

UNICAMP

FEF — Faculdade de Educacéo Fisica
Solicitacao de autorizacdo ao Clube/ Entidade paleta de dados de pesquisa

Prezado(a) senhor(a) :

Solicito autorizacéo para realizar parte do meijeprale pesquisa (coleta de dados) junto
aos corredores dessa Instituicdo.

O objetivo deste estudo é analisar o processo awbinal, 0s pensamentos e sentimentos
envolvidos na pratica cotidiana de suas atividades.

A coleta de dados dar-se-a em local e horario amabinado previamente com cada um
dos participantes, por meio da resposta a um queésido e da participacdo em uma entrevista
individual gravada em audio. Nela, serdo abordagdpgctos psico-afetivos percebidos durante a
pratica de suas atividades, treinos e competicoes.

A autorizacdo para a realizacdo deste estudo @rdkarental importancia para que o
projeto de pesquisa relacionado ao Mestrado ent@pgsossa ser concretizado.

Saliento que os dados serdo utilizados unicameata fins de pesquisa mediante o
consentimento por escrito dos participantes, séterdificacdo nominal dos mesmos quando da
apresentacdo dos dados.

Coloco-me a disposicdo para esclarecer qualquedaliv

Desde ja, agradeco muito por sua atencao e colgfimra

Atenciosamente,

Fabio Luiz Massarella

Mestrando em Educacéo Fisica

Faculdade de Educacéo Fisica — FEF — UNICAMP

Parecer da Instituigéo:

Autorizo Fabio Luiz Massarella a realizar com osredores, vinculados a esta instituicdo, a
aplicacdo de um questionario e a realizagdo deantravista gravada, como parte da coleta de
dados de seu projeto de Mestrado, desde que isté s comum acordo com os participantes,
mediante seu consentimento.

Instituicao:

Responsavel
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Atenciosamente,

Fabio Luiz Massarella
Mestrando em Educacéo Fisica

Faculdade de Educacéo Fisica — FEF — UNICAMP

Endereco: Rua Erico Verissimo, s/n.

Cidade Universitaria Zeferino Vaz. Bardo Gerald®083-970 - Campinas, SP - Brasil - Caixa-
Postal: 6134

e-mail: fabiomassarella@hotmail.com

Celular: (19) 8139-5277

Comité de Etica da UNICAMP

Faculdade de Ciéncias Médicas — FCM — UNICAMP

Endereco: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126. Cidade Usitéeia “Zeferino Vaz”.
Baréo Geraldo. CEP: 13083-970 - Campinas, SP {lBr@aixa-Postal: 6111

Fone: (19) 3521-8936

Concordo em patrticipar ( )

N&o concordo em patrticipar ()

Autorizacao para utilizacado dos dados na pesquisa

BU oo , entendo que, ao participar do projet@esquisa
de Fabio Luiz Massarella, cujo objetivo € “inveatigs motivacdes, pensamentos e sentimentos
associados a minha pratica da corrida de rua’te@dtzendo parte de um grupo que ira compor
o estudo em seu Projeto de Mestrado.

Através deste documento demonstro que aceitccypantido processo de coleta de dados
respondendo a um questionario e participando deamtnavista gravada em audio.

Permito que os dados coletados sejam utilizadasaapgeara fins de pesquisa, sem minha
identificacdo nominal na apresentacdo dos dados.

Campinas, ....de .......ccccceeiinnnnnnns 208....
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APENDICE F: Diagrama esquematico de anélise dos dados.
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APENDICE G: Lista teméatica relacionada & motivacdo dos mates.
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Temas relacionados a motivacao intrinseca para a rkma (quantificacdo do ndmero de

vezes que surgiram nas entrevistas).

MOTIVACAO INTRINSECA PRATICANTE
TEMAS 1 4[5]16[|7]8[9]|10|%

Empenho, determinacgéo, comprometimen&o 3l 6l 6| 4 8 d 1 )10
com a atividade. 0
Bom desempenho pessoal ou boa colocagz';\c 13l 5 1 20l 121111 15| 6 | 90
nas provas.
Sent_lmento de ngces&d_ade, parte integ agte 3| - 1| 4 5 1690
da vida ou do estilo de vida.
§e_nt|mento de bem-estar, maior ghspos ¢go 4l o 4l 1 3 sh
fisica e mental decorrentes da corrida.
Sentimento de superacéo, de conquista. 9 85 4| 3| 5] 80
Momento para organizar a vida, pensar na 3| 71 1 4 5 b
familia, trabalho, dia-a-dia.
Sentimento de liberdade, de estar proximoa

3 5 2 59
natureza.
Sentimento de fazer algo que gosta. 1 1 1 50
O fato de ser um esporte individual. 3 |1 2 40
Sentlmento de missdo cumprida, de devEr 1l 1 1 a0
cumprido.
Sentimento de gratiddo por poder correr. 1 20
Ter qualidade de vida. 4 10
Pensar em grandes atletas para se motivr. 2| 10

Temas relacionados a motivagdo extrinseca para ardda (quantificacdo do namero de

vezes que surgiram nas entrevistas).

MOTIVACAO EXTRINSECA PRATICANTE

TEMAS 1 4[5]16[7]8[9]|10|%
Expectativa de obter beneficios para saugle. 431 3| 1| 2| 3| 1| 3| 9
Incentivo de alguém préximo. 3 12 |2 [8 [2 |1
Convivéncia ou inser¢gao num grupo. 221 1| 2] 11160
Emagrecimento, perda de peso. 4 51 1 50
Participacao dos atletas de elite nas provps. 1 2| 3| 5| 4(
Incentivo de outras pessoas duranteg as
provas. i £ I
Amizade e unido existente entre 05 3l 1

corredores.

80



APENDICE H: Lista tematica relacionada ao estaddlale.
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Quantificacdo do nimero de vezes que cada tema apaeu na entrevista dos praticantes.

PRATICANTE

Dimensao doflow

Tema levantado na
analise

%

Percepcdo realista das

Equilibrio entre ogproprias capacidades e a3 90
desafio e asituacoes.
habilidade. Facilidade com relagéo|z
o . A(
realizacao da atividade.
Metas claras gObjetivos e metas a serem
: 80
retorno {eedback |cumpridos.
ﬁ:ncentragfi\\cl)i d;%t:k/lanter o foco na
. [atividade e no momento6 1100
realizada e np
presente.
momento presente.
Sentimento de realizar
atividade sem despenc 3(
~ ~ _|grandes esforgos.
Fusao entre a(;ao% . 0 d
consciéncia. entimento de esquecerr
do mundo, de si mesm
: 3(
dos problemas, de curtir
momento.
Sensacao d&entimento de controlg, 50
controle. dominio sobre a situacaa.
Sentimento de
autoconfianca, auto-1 5¢
estima.
Sentimento de igualdad
perta gl com o oute X
autoconsciéncia. i
ambiente.
Sentimento de paz
interior calma
. |
tranquilidade, 10p
relaxamento, tipo terapia.
Sentimento deSentimento de que
transformacdo ddempo passou  mui 3(
tempo. rapido.
Sentimento de prazer
Experiéncia satisfacao, felicidade 100
autotélica. alegria, algd

compensador.




APENDICE | : Anélise tematica global das dimensées do flow.
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Valores absolutos de frequiéncia dos temas relacich@s a cada uma das dimensdes tlow.

PRATICANTE

Dimensao daoflow

5

6

7

10

%

Equilibrio entre desafio
habilidade.

1

2

10

Metas claras e retori
(feedback

8(

Concentracdo total 1
atividade realizada e 1
momento presente.

10

Fusao entre acéo
consciéncia.

50

Sensacao de controle.

50

Perda da autoconsciénc

a.3

10

Sentimento d

transformacao do tempd.

11%

30

Experiéncia autotélica.

100

Somatoéria dos element

doflow encontrados.






