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A Motivacdo Intrinseca e o Estado Mental Flow em
Corredores de Rua'

Féabio Luiz Massarella’

Pedro José Winterstein™

Resumo: Participaram do estudo qualitativo, dez praticantes de
corrida de rua. A metodologia utilizada foi a anélise de contetdo.
A maioria dos praticantes iniciou a atividade extrinsecamente
motivada, mas a motivagéo intrinseca mostrou-se determinante
na permanéncia por muitos anos. Identificamos relagdes entre
os temas levantados na andlise e os elementos que caracte-
rizam o estado mental flow. Esses elementos podem ser impor-
tantes direcionadores na estruturacdo de atividades fisicas,
mantendo o individuo intrinsecamente motivado, implicando maior
assiduidade, empenho, tempo de permanéncia e satisfagéo.

Palavras-chave: Psicologia. Esportes. Corrida. Motivagéo.
Estado Mental Flow.

1 INTRODUGAO

A corrida pedestre € umamodalidade esportivamuito praticada
atualmente. E comum vermos pessoas correndo por ruas, pragas,
parques e avenidas. As provas de corrida de rua se tornaram eventos
populares e tém apresentado rapido crescimento em quantidade e
qudidade. Atletas de lite participam de algumas provas e S8 atracéo,
mas constituem um nimero pegueno diante damassa de corredores
amadores, pessoas que encontram nas corridas de rua uma forma
saudavel delazer, integragdo socia e manifestagdo pessoal através
do esporte.

O comportamento humano é bastante complexo, mas teorias
sobre motivag&o podem nos ajudar a compreendé-lo. Uma pessoa
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46 Antigor Dniginais Fabio Massarella e Pedro Winterstein

pode se envolver com algumaatividade, motivadaextrinsecaou intrin-
secamente. Quando a motivacado é extrinseca, a atividade constitui
apenas um meio paraatingir um objetivo externo, como dinheiro ou
status, e esse tipo de motivagdo, geralmente resultaem maior tensdo
e pressdo e em niveis mais el evados de ansiedade e estresse. Quando
amotivagdo € intrinseca, as pessoas ndo estdo focadas em recom-
pensas, elas podem vir, mas como consequéncia do envolvimento e
empenho. Essetipo de motivacdo estaassociado geral mente acompor-
tamentos mais estavel s e duradouros. Também pode levar as pessoas
a experimentarem um estado menta diferenciado chamado flow,
em gque o envolvimento pleno com a atividade e com o0 momento pre-
sente resulta numa sensacéo de prazer e satisfacdo Unicos e de grande
significado pessoal. A vivénciade experiéncias desseti po pode contri-
buir paraque as pessoas se engajem efetivamente napréticade dguma
atividadefisicaou esportiva.

O estudo de que trata este artigo buscou identificar, nos prati-
cantes de corridade rua, quais 0s motivos subjacentes a escolhadessa
atividade como modalidade esportivaou préticadelazer; quetendén-
ciamotivacional eles apresentavam (intrinseca ou extrinseca); que
sentimentos e que pensamentos eram percebidos durante a prética
e se possuiam alguma semelhanga com as descricfes dos el ementos
do flow de Csikszentmihalyi.

2 As CORRIDAS DE RUA

No Brasi|, acorridade ruaé um segmento do atletismo e aCBAt
(Confederaco Brasileira de Atletismo), é aassociacdo que a regu-
lamenta, organiza e coordena. Atletas de elite (que atingem indices
minimos de tempo estabel ecidos e tém participacéo formal no atle-
tismo) participam de provasjuntamente com milhares de corredores
amadores, que correm paramanter certo nivel de aptidéo fisicae por
lazer (CBAt, 2007). Em grande parte das corridas de ruarealizadas
no Brasil, o percurso € de 10Km, mas existem provastradicionaiscom
percursos maiores, como 15Km, melamaratona (21,097Km) emara
tona(42,195K m). Algumastambém tém percursos com distanciame-
nor ou caminhada, permitindo, assim, que familiaresdos corredores
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Motivagdo intriseca e estado mental flow... 47

também participem do evento. Geralmente, ha a participagdo tanto
dehomensquanto demulheres. A idade minimapermitidanormal mente
€de 16 anos, com autorizagdo dos pais ou responsavels, e haeventos
em que também é possivel a participagdo de deficientes fisicos.

3 MOTIVAGAO NO ESPORTE E NA ATIVIDADE FiSICA

As pessoas podem praticar certamodalidade esportivaou ativi-
dade fisica por diversos motivos. Para Weinberg e Gould (2001, p.
79), “amotivagdo é a variavel-chave tanto na aprendizagem como
no desempenho em contextos esportivos e de exercicios’. A perma-
néncia, aintensidade com que se dedica e os resultados que o sujeito
acanca sdo influenciados por sua motivagdo, independentemente
de estar ou ndo no esporte de ato rendimento, embora outros fatores
possam também interferir no desempenho, como nivel de ansiedade,
estresse, condicionamento fisico, sallde etc.

Embora as pessoas possam se empenhar narealizacdo de uma
atividade por vérios motivos, ha casos em que el as se envolvem com
atividades que as mantém interessadas em suarealizacdo, sentindo-
semotivadasarepeti-lasmaisvezes. A teoriadamotivagdo intrinseca
surgiu paraexplicar o comportamento de pessoas que gastam muito
tempo em determinadas atividades sem uma recompensa externa evi-
dente. Asrecompensas, nesse caso, s30 inerentes aatividade, ligadas
a0s sentimentos positivos vivenciados. Por outro lado, se atarefafor
realizada na expectativa de recompensas externas, o individuo esta
extrinsecamente motivado. A rel evancia desse conceito é que amoti-
vacdo extrinseca tende a deteriorar. Uma vez satisfeita a necessi-
dade ou atingido o alvo extrinseco, a motivagdo intrinsecatem ten-
déncia de ser mais constante (MASSARELLA; WINTERSTEIN,
2005, p. 2).

Vallerand (2001) propds um model o hierarquico de motivacao
intrinseca, extrinseca e amotivagdo (que é arelativaauséncia de moti-
vaga0), ele esclarece que as pessoas ndo sdo motivadas unicamente
intrinsecaou extrinsecamente, nem amotivadas, elasnorma mente apre-
sentam os tréstipos de motivagdo em diferentes graus. A motivacéo
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48 Antigor Dniginais Fabio Massarella e Pedro Winterstein

deve ser consideradaem nivel situacional (0 momento), contextual (o
entorno) e global (o comportamento normal mente apresentado).

Para Csikszentmihalyi (1999), quando estamos concentrados
em umatarefa, formamos umaintencéo, estabelecemos uma meta.
O tempo que dedicamos a essameta e aintensidade com que amante-
mos dependem de nossamotivacdo. As pessoas demonstram se sentir
melhor quando agem motivadasintrinsecamente, mas aindademons-
tram se sentir melhor quando motivadas extrinsecamente do que quando
agem amotivadas, por ndo ter nada melhor para fazer.

Um s6lido conjunto de metas nos gjuda a desenvolver um self
coeso e é determinante para nossa autoestima. Os sentimentos que
temos a nosso respeito e a alegria que experimentamos por estarmos
vivos dependem de como nossa mente filtra e interpreta as experién-
cias. Nossafelicidade depende mais de nossa harmoniainterior que
do controle que exercemos sobre eventos externos (CSIKSZENT-
MIHALYI, 1992).

4 A TEORIA DO FLOW

A teoriado “flow” surgiu dos estudos do Psicélogo americano
Mihaly Csikszentmihalyi. Segundo Weinberg e Gould (2001, p. 158),
elarepresentaumainovacao nos estudos sobre motivagdo intrinseca.
As pesquisas envolvendo essa teoria tém evoluido bastante em paises
como Estados Unidos, Canada, Alemanha, Itédlia, Japao eAustrélia,
mas, no Brasil, harel ativamente poucos estudos. O conceito de flow
éderivado do estudo de atividades que Csikszentmihalyi considerou
intrinsecamente motivantes, que proporcionam prazer em suareali-
zac30 e, por s, levam oindividuo aum estado deprofundo envolvimento
e ater um sentimento intenso de alegria e satisfagdo pessoal .

Para Csikszentmihalyi (1988, 1992, 1999), o flow aconteceem
condi¢des especificas, quando a atencéo esta totalmente focada na
atividade e sentimentos, desgjos e pensamentos estdo completamente
alinhados. Foram identificados oito e ementos que definem essaexpe-
riéncia: equilibrio entre desafio e habilidade; metas claras e retorno
(feedback); concentracao tota na atividade e no momento presente;
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Motivagdo intriseca e estado mental flow... 49

fusdo entre agdo e consciéncia; sensacdo de controle; perda da
autoconsciéncia; perda da nogdo do tempo; experiéncia autotélica.
Quando as pessoas refletem sobre 0 que sentem quando vivenciam
uma experiéncia muito positiva, elas mencionam pelo menos um
desses oito elementos.

« Equilibrio entre desafio e habilidade: haum equilibrio entreo
desafio com o qual o sujeito esta envolvido e sua capacidade de res-
ponder a ele de forma adequada (Figura 1).

Alta Ansiedade
How
Desafio
Teédio
EBaixa Apatia
Baixa Hahﬂidade A]_ta

Figura 1. Relacdo entrenivel dedesafio/ habilidade eflow. (adaptado de
CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 113).

» Metas claras e retorno (feedback) das agdes: clareza sobre
0 objetivo a ser atingido, conhecimento das regras, do que é neces-
sario fazer paraque a atividade ocorra com sucesso. Ter indicadores
efetivos sobre como esta sendo 0 desempenho na tarefa.

« Concentragéo total naatividade e no momento presente: o foco
da atencdo esta totalmente na tarefa e no presente, ndo é desper-
dicada energia psiquica para processar informagdes que ndo sgjam
pertinentes arealizac8o da atividade.

« Sentimento de ‘fusdo’ entre acdo e consciéncia: o envolvi-
mento na atividade é t&o intenso que as agdes parecem transcorrer
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guase automaticamente, de forma total mente espontanea e natural,
a pessoa deixa de se perceber como distinta das agbes que realiza.

« Sensacao de controle: no flow, ha certa sensagéo de controle
sobreasituacéo, emboranao existauma preocupacao efetivacom isso.
Haumasatisfagdo em exercer o controle sobre s mesmo em situagtes
dificeisou complexas.

« Perda da autoconsciéncia: a percepcao que temos de um sdlf
(a soma dos contelidos da consciéncia - lembrancas, agoes, desgos,
prazeres e dores, e a hierarquia de metas que construimos ao longo
de nossa vida) separado do mundo a nossa volta deixa de existir.
Quando estamos profundamente envol vidos (conectados) com o que
estamos fazendo, podemos ter um sentimento de uni&o com as pes-
soas, coisas ou 0 ambiente a nossa volta

« Sentimento dedistorgéo ou perdadanocdo dapassagem do tempo:
algumas pessoas descrevem certa desorientagdo temporal ou perdada
nocao da passagem do tempo. Algumas relatam uma sensagéo de
gue 0 tempo passou muito répido, outras que se passou muito mais
tempo do que de fato ocorreu.

« Sentimento de viver uma experiéncia autotélica: para Csiks-
zentmihalyi (1992, p. 103), “ 0 e emento fundamental deumaexperién-
ciamaxima, ou flow, é que elatem um fim em s mesma. Mesmo
que em principio sejaefetuada por outrasrazfes, a atividade que nos
absorve, torna-se um fim em s mesma’. O resultado de vivenciar o
flow é a percepcdo de uma“ experiéncia autotélica’, capaz de propor-
cionar um profundo sentimento de prazer e satisfagéo, o fato de estar
ai e poder redlizar a atividade € a recompensa.

Dos oito elementos, trés deles (equilibrio entre desafio e habi-
lidade; metas claras e retorno (feedback); concentracdo tota na ativi-
dade e no momento) podem ser entendidos como el ementos neces-
sarios para que o flow ocorra. Os demais (fusdo entre agdo e cons-
ciéncia; sensacdo de controle; perda da autoconsciéncia; perda da
no¢do do tempo; experiéncia autotélica) podem ser interpretados
como consequéncias ou como percepcdes da ocorréncia do estado
mental. Essa divisdo visafacilitar a compreensdo do fendmeno e a
andlise de dados no estudo.
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Csikszentmihalyi (1999) aponta que as atividades esportivas
s80 potencialmente geradoras do estado de flow. Nelas estéo presen-
testodos os € ementos necessarios paraque o flow ocorra. Constituem
atividades que prendem nossa atencdo, possuem metas claras, forne-
cem feedback e representam desafios que devem ser respondidos
aaltura com determinadas capacidades ou habilidades.

5 MeToboLoGlA

Analisamos os dados qualitativamente. A formacomo 0s sujeitos
interpretavam suas experiéncias é quetinharelevanciaparaobjetivos
do estudo. Sdlecionamosdez praticantes de corridaderua (seishomens
e quatro mulheres), por serem praticantes no momento da selecéo e
por seu tempo de engajamento na atividade (entre 3 e 46 anos de pra
tica). Os corredores ndo foram considerados atletas de elite, porque
n&o participavam de provas nessa categoria etinham outra profissao
paraseu sustento. Todos praticavam, no minimo, trésvezes por semana
e apenas um ndo participava de provas. Os corredores tinham entre
23 e 64 anos de idade.

Eles receberam inicialmente uma Carta-Convite para partici-
pacdo com informagdes sobre o tema, forma de coleta de dados e
outras orientagBes. Caso aceitassem, assinavam um termo de consen-
timento autorizando a utilizaggo dos dados e recebiam também um
questionario, com dados pessoaiseinformages sobre seu envolvimento
com acorrida, fornecendo um quadro geral que possibilitou o cruze-
mento de informagdes com as respostas fornecidas posteriormente
nas entrevistas.

Aplicamos uma entrevistada do tipo semiestruturada, em que
0s partici pantes manifestaram suas opiniGes deformaoral, seguindo
um roteiro béasico de perguntas formuladas pelo entrevistador. Todas
as entrevistas foram gravadas em aparelho digital e posteriormente
transcritas para a analise de conteido. O protocolo da pesquisa foi
aprovado pelo Comité de Etica da Faculdade de Ciéncias Médicas
da Unicamp.

Utilizamos o método de andlise de contelido para andlise dos
dados, que, segundo Trivifiose MolinaNeto (2004, p. 159), presta-se
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52 Antigos Driginais Fabio Massarella e Pedro Winterstein

ao estudo das motivagdes, atitudes, crencas, valores e tendéncias
que, asimples vista, ndo se apresentam com a devida clareza. Para
Bardin (1991), aandlise de conteido é constituida por um conjunto
de técnicas de andlise das comunicagdes, que visa, por meio de proce-
dimentos s steméti cos e de descri¢ao objetiva do conteido das mensa-
gens, aobter indicadores quantitativosou ndo, quepermitamainferéncia
de conhecimento relativo as condigles de producao e de recepcdo das
mensagens.

Ap6s atranscricgo literal das falas (dados brutos), os mesmos
foram separados em grel has de andlise (nove grelhas), sendo umaa
resposta dos corredores ao complemento da seguinte frase:“ A cor-
ridaparamim &” constante do questionario, que possibilitou uma
verificagdo da consisténcia das respostas fornecidas nas entrevistas.
Asoutrasoito grelhasforam respostas as perguntas diretamente formu-
ladas aos entrevistados, ou levantadas apartir darecorréncianasentre-
vistas. Foram elas:

1) Quando vocé comegou aseinteressar pelacorridae por qué?
2) Por que vocé corre atua mente?

3) Sedeixassem de existir competi¢des, vocé continuaria cor-
rendo?

4) Quais 0s sentimentos mais comuns quando vocé esta cor-
rendo?

5) Quais os pensamentos mais comuns quando vocé esta cor-
rendo?

6) Relate umaexperiénciacom acorridaquetenhasido marcante
para vocé.

7) Como é paravocé participar damesma provaque atletas de
dite?

8) Deixe uma mensagem para as pessoas sobre a corrida.

Agrupamos todas as respostas que tinham rel acao nessas gre-
Ihas, independentemente do momento da entrevistaem que aparece-
ram, mas tomando o cuidado de n&o descontextuaizalas. O proximo
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passo foi a separacéo desses dados dentro das grelhas em unidades
de significacdo (paragrafos ou parafrases que encerravam um racio-
cinio do entrevistado). Cadauni dade de significagéo recebeu um nlime-
ro sequencial, para facilitar as etapas posteriores de andlise e sua
rastreabilidade. Apdsisso, realizamos um procedimento deinterpre-
tagcdo dos dados brutos, visando dar mais clareza aideia central da
fala do entrevistado e possihilitar uma categorizagdo dos mesmos.
Atribuimosum cédigoinicial de categoriaacadaumadas unidadesde
significacdo, e, em seguida, agrupamos as unidades de significacdo
segundo o cédigo de categoriaque receberam, mantendo suanume-
racdoinicial. Ascategorias que emergiram daandlise foram: Incen-
tivos (favoraveis— desfavoravels); Sentimentos (favoraveis— desfa-
voraveis); Pensamentos (favoraveis - desfavoraveis); Experiéncias
Préprias (positivas — negativas); Experiéncias Alheias (positivas —
negativas); Item Informativo.

Nessa etapa, também realizamos uma nova checagem de todas
asunidades de significagéo, agoracom osdadosinterpretados, visando
verificar sua compatibilidade com a categoria em que situamos e,
caso hecessario, faziamos 0 seu reenquadramento em outra catego-
riadeandlise.

A préximaetapafoi aseparaco e 0 agrupamento das unidades
de significagcdo por temas, que foram quantificados por nimero de
vezes gque apareceram e durante qual entrevista.

6 ANALISE DE DADOS E DISCUSSAO

As experiéncias, 0s sentimentos e 0s pensamentos que os prati-
cantes declararam ter com a corrida, analisamos, sob a 6ptica das
teorias damotivagéo intrinseca e do flow. Também buscamosidenti-
ficar possivel relagdo dositens analisados com a permanénciadeles
naatividade por longo periodo detempo.

I'nicialmente procuramos identificar quais motivos oslevaram
aescol her a corrida como modalidade esportiva para praticarem, o
que consideram que osinfluenciou inicial mente em seu engajamento
nessa atividade. A resposta que 0s praticantes citaram com maior
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frequéncia(quatro praticantes), foi ainfluénciade alguém com quem
existiaum vinculo afetivo, como pais, irmaos, namorados ou amigos.
Podemos rel acionar essa resposta com o motivo defiliagdo, definido
como: “[...] desgjo de estar em relagBes af etuosas e amistosas com
as pessoas’ (MURRAY, 1978, p.159). Esse motivo parece ter sido
determinante para que essas pessoas aderissem a atividade.

A segundaresposta mais frequente, citada em trés entrevistas,
foi a vivéncia da corrida na escola, durante as aulas de Educagéo
Fisica. Uma das pessoas também citou a influéncia da prética da cor-
ridaem umainstituicdo militar. |sso denotaaimportanciadavivéncia
das atividades fisicas e esportivas na escola ou em programas que
promovam a participacdo e ainsercdo das pessoas. E preciso criar
oportunidades para que 0 maior nimero de pessoas vivencie ativi-
dadesfisicas e esportivas, despertando amotivagdo inicia paraque
possaocorrer ointeresse e 0 engajamento em algumadelas. O ambien-
te escolar, os clubes, as associagdes e programas ligados as prefei-
turas ou aoutras entidades, tém um papel bastante importante nesse

aspecto.

Um dos praticantesinformouter iniciado acorridapor indicacéo
médica, foi orientado afazer uma atividade aerébica em fungdo de
problema de salide e optou pela corrida. A conscientizacdo dos bene-
ficios a salide decorrente da prética regular de atividades fisicas e
esportivas, demonstra papel importante para que as pessoas adotem
um estilo de vidaativo. Esse motivo pareceter relagdo com o motivo
de evitagdo de danos, que seria, segundo Murray (1978, p.152), a
necessidade de evitar dores, lesGes fisicas, doencas ou a morte.

Outro praticante revelou ter iniciado a pratica da corrida por
ser umamodalidade esportivaindividua, naqual as decisdes e conse-
guéncias teriam relagdo apenas consigo proprio, sem depender de
outros. Esse aspecto parece ser coerente com 0 motivo de autonomia,
definido por Murray (1978, p.152) como anecessidade de emancipar-
se, libertar-se de restri¢Oes, resistir a coergdo. Evitar ou abandonar
atividades prescritas por autoridades prepotentes. Ser independente
e livre para agir de acordo com a propria vontade.
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Podemosinferir que, paraaadesdoinicia aatividadefisica, o
incentivo externo tem papel importante. Oito praticantes apontaram
gueiniciaram apréticadacorridapor influénciade a guém proximo
ou pelavivénciadacorridanaescolaou em outrainstitui gdo e um por
indicacdo médica, todos motivos extrinsecos a atividade.

Também foi possivel identificar, através das andlises das entre-
vistas, que nem sempre 0s motivos que levaram os participantes a
se engajarem nacorridaforam os mesmos apontados por eles como
responsaveis por sua permanéncia, ou entdo, que outros motivos
somaram-se ao motivo original. Para alguns, o motivo de filiagéo,
por exemplo, pareciaser aindaum direcionador do comportamento
com relacdo a atividade, sendo acrescido de outros motivos. Para
outros, no entanto, outros motivos adquiriram maior expressividade,
como o motivo dereslizagao, definido por Murray (1978, p.153) como
anecessidade de redlizar algo dificil, vencer obstéculos e atingir um
ato padrdo de desempenho, superar asi mesmo ou outras pessoas.
As pessoas se sentem motivadas a melhorar seu desempenho pes-
soa nacorrida, ou se esforgam paramanter o nivel de desempenho
que atingiram. Elas estabelecem padrfes de qualidade e procuram
medir qualitativamente seu rendimento.

Outro motivo muito presente no discurso dos corredores que
parece estar muito relacionado ao engajamento delesnacorrida, €0
de atividade IUdica, que Murray (1978) define como a necessidade
deagir por divertimento, sem outro propdsito. Procurar um relaxamento
gostoso das tensdes, participar de jogos, esportes, danca etc. Esse
motivo parece ser também um direcionador importante do compor-
tamento demonstrado pelos entrevistados.

Nem sempre 0s motivos que levaram os praticantes ainiciarem
aatividade foram reconhecidos por €les como responsévei s por sua
permanéncia, ou entdo oS motivosoriginal Ssomaram-se aoutros, refor-
gando o comportamento de engajamento naatividade. ParaMurray,
nem todas as pessoas apresentam todos 0s motivos ou todas as neces-
sidades que el e reconheceu existir, podemos sentir todas ao longo da
vida, assm comojamaissentir algumasdelas (SCHULTZ; SCHULTZ,
2002).
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6.1 TENDENCIA MOTIVACIONAL INTRINSECA OU EXTRINSECA

Analisamos, nasrespostas, 0 que os praticantes gpontaram como
as principais razdes que os mantinham engajados na corrida, procu-
randoidentificar se apresentavam tendénciamotivaciona intrinsecaou
extrinseca com relaco a atividade. No questiondrio que responderam,
foi solicitado que completassem afrase: “A corridaparamimé”. A
resposta complementava a analise dos discursos obtidos nas entre-
vistas. Também solicitamos que deixassem uma mensagem paraas
pessoas sobre a corrida, em quem poderiam deixar transparecer 0 que
era agradavel e recompensador em sua prética, tentando passar as
pessoastal contetido. Os dados obtidos deram elementos paraavaliar
qual atendénciamotivaciona predominante nosentrevistados. O qua-
dro 1 mostra os temas agrupados dentro das categorias, quantificados
por nimero de vezes em que apareceram durante as entrevistas.

Motivacio Intrinseca Praticante
Temas 1(2(|3[4(5(6[7(8]|9|10| %
Empenho, determinagio, comprometimento. 47 61648 8]10]|100
Bom desempenho, boa colocagdo em provas. 207 13| 5 (2012 11| 15| 6 | 90
Sentimento d;d:eziszfﬁfﬁodz epz\i/xi}j: -mlegrame da l1lsl3l2 11als]10l 90
s e e g oo 5= T [ 1 [o 4o [ 1 [5] [0
Sentimento de superacdo, de conquista. 8| 8 915(8[4]3|5]80
Momento para organizar a vida, pensar na familia, 301 BEAE 715170

trabalho, dia-a-dia.

Sentimento de liberdade, de estar junto a natureza. | 3 | 7 | 2 5 2 50
Sentimento de fazer algo de que gosta. 41411 1 1 50
O fato de ser um esporte individual. 4 13]1 2 40
Sentimento de missao cumprida, de dever cumprido. | 1 1)1 1 40
Sentimento de gratiddo por poder correr. 2 1 20
Ter qualidade de vida. 4 10
Pensar em grandes atletas para se motivar. 210

Quadro 1. Temasrelacionados amotivagao intrinseca paraacorrida (nimero de
Vezes que surgiram nas entrevistas).

Todos esses itens so sentimentos rel acionados ou decorrentes
da prética, ou refletem a maneira como os sujeitos se relacionam
com acorridaem fungdo dos sentimentos e dos pensamentos envol -
vidos, caracterizam, assim, tendénciamotivaciona intrinsecaparaa
prética da corrida.
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Motivacao Extrinseca Praticante
Temas 1/2(3(4(5(6[7(8[9[10] %
Expectativa de obter beneficios para satde. | 1 31413123 1|3]9
Incentivo de alguém préximo. 315 312128121 80
Convivéncia ou inser¢do num grupo. 9 123 1]2]|11] 60
Emagrecimento, perda de peso. 212 4 511 50
Participacdo dos atletas de elite nas provas. 1123|540
Incentivo de outras pessoas nas provas. 1 1| 1]30
Amizade e unido entre os corredores. 2 311130

Quadro 2. Temas el acionados amotivaggo extrinseca paraacorrida (niimero de
vezes que surgiram nas entrevistas).

Ostemasdo quadro 2 relacionavam-se amotivagdo extrinseca,
porque representavam a go que obtemos como recompensapelapra
tica, ou algo que esperamos obter dela. Dependendo do grau deimpor-
ténciaque a pessoa atribui aeles, suaausénciapode interferir negati-
vamente em sua motivagdo para a prética.

Devemos levar em consideracdo que as recompensas extrin-
secas podem contribuir para o fomento da motivag&o intrinseca,
desde que sgjam percebidas pelas pessoas como prémio, ndo como
um elemento controlador do seu comportamento (WEINBERG,;
GOULD, 2001). E o caso dos elementos extrinsecos encontrados
nos discursos, eles sdo vistos como um prémio pelo envolvimento
com a atividade, ndo como algo recebido para controlar seu compor-
tamento ou o0 seu rendimento.

Pdaandise, verificamos quetodos os praticantestinham tendén-
ciamotivacional intrinsecacom relagdo aatividade. | sso apontapara
uma relacdo importante entre a tendéncia motivaciona intrinsecae o
engajamento e a permanéncia desses corredores na atividade.

6.2 ESTADO MENTAL FLOW DURANTE A PRATICA DA CORRIDA DE RUA

Analisamos, nesta etapa, 0s aspectos presentes nos discursos
dos praticantes, que poderiam favorecer a ocorréncia de um estado
mental de profundo envolvimento naatividade como o flow, einferir
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Se esses praticantes vivenciavam um estado mental similar em suas
experiéncias com a corrida.

Paraaobtencéo dos dados que possibilitassem aandlise, reali-
Zamos 0S segui ntes questi onamentos aos parti ci pantes: quai s 0s senti-
mentos mai s comuns que percebiam quando estavam correndo, quais
0s pensamentos, e a descricdo de uma experiéncia com corrida que
tenhaficado marcada namemariacomo muito gratificante, indepen-
dentemente de ter sido num treino ou numa competi¢do. Os senti-
mentos e pensamentos que os corredores percebiam durante a ativi-
dade, poderiamindicar e ementosimportantescom relagéo avivéncia
deum estado mental diferenciado como o flow, e asexperiénciasmais
significeativas paraeles poderiam revelar momentos de profundo envol-
vimento e satisfagdo com a corrida, coerentemente com ateoria.

Buscamosidentificar se ostemas que surgiram naandise (Qua-
dro 3), tinham algumarelagdo com os elementos do flow, ou seja, se
elesindicavam que os praticantes mantinham um equilibrio entre o
desafio que a corrida representava e a capacidade de responder aele,
se ficavam totalmente imersos na atividade e focados no momento
presente, se mantinham suas metas claras e buscavam obter feedback
para avaiar o resultado de suas ages.

Motivacio Extrinseca Praticante
Dimensao do flow Tema levantado na anilise 1|2(3(4|5(6|7|8|9|10] %
Percepcao realista das capacidades

Equilibrio entre o desafio 3|5 1|5(22|5|/5|10| 8| 90

o e situagdes.
e a habilidade ou a

Facilidade com relag@o a realizagao

capacidade.
P da atividade. 2|32 8 40
Metas .claras e retorno Objetivos e @tas a serem 4ls slial2l 4l 1 30
(feedback). cumpridos.

Concentrac¢do total na | Manuten¢@o do foco na atividade e

- 6|1{7|3|3|5|1|7]|6]|11|100
atividade e no presente. no momento presente.

Quadro 3. NUmero de vezes que os temas rel acionados aos el ementos necessarios
paraque o flow ocorrasurgiu nas entrevistas.

« Equilibrio entre desafio e habilidade: a percepcao dos corre-
dores sobre os desafios que a corrida representa e a percepgédo da
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capacidade de responder a eles, constitui um elemento importante
para a que a experiéncia do flow ocorra. Dois temas surgidos nas
entrevistas indicavam relagdo com essa dimensdo: a percepcao rea
lista da prépria capacidade e das situagdes (nove entrevistas) e a
percepcdo de certa facilidade com relag8o a pratica da atividade
(quatro corredores).

O primeiro tema, percepcdo realista das préprias capacidades
edas situagGes, tem umaimplicacdo importante nessa dimensdo do
flow, somente com uma percepcdo realista do que somos capazes
defazer edo desafio com o qual estamoslidando, épossivel vivenciar
momentos de plena satisfagdo etotal envolvimento com aatividade.
A figural (pagina47) mostraque, se estivermosdiante deum desafio
que julgamos além de nossas habilidades, ficaremos ansiosos, se
estivermos envolvidos com um desafio queidentificamos como muito
abaixo de nossas habilidades, ficaremos entediados.

Quanto ao segundo tema, facilidade com relacdo a atividade,
ndo significa exatamente que atarefa fosse fé&cil para os praticantes,
apesar deles poderem estabel ecer graus muito variados de dificul-
dade nacorrida (variando percurso, ritmo, duraco, relevo etc.), o que
eles apontaram foi a percepgéo pessoal de possuirem certa aptidao
natural paraa corrida. Inferimos que essa dimensdo do flow esteve
presente no discurso de todos os corredores através de um ou de
outro tema, sendo que alguns deles apontaram os dois temas rel acio-
nados a ela.

» Metas claras e retorno (feedback): ter objetivos claros em
mente permite adequar as agBes as exigéncias datarefa e ter clareza
sobre a contribui¢do ou n&o de suas agdes para atingir o objetivo. Ter
objetivos claros representa oportunidade para usar e pararefinar as
habilidades pessoais (IAOCHITE, 1999, p. 31). Qito participantes
demonstraram ter muito claro os objetivos e as metas perseguidos na
corrida, sgja nos treinos ou nas competicdes. Os corredores procu-
ravam fazer um monitoramento (feedback) para avaliar se estavam
conseguindo atingir as metas que estabeleciam, utilizavam instru-
mentos como crondmetro, frequencimetro, controlavam otempo acada
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quilémetro utilizando planilhas detreino etc. Eimportanteter conscién-
ciadequal é0o objetivo naatividade, sejaduranteum treino ou prova,
eter meios de avaliar seira conseguir atingi-lo. Essa dimensdo do
flow esteve presente no discurso de oito entrevistados.

« Concentragdo total naatividade realizadae no momento pre-
sente: a concentracdo plena na tarefa e no presente impede que a
atencdo seja desviada para informagdes sem relevancia. Em nosso
cotidiano, dificilmente estamos plenamente focados no que faze-
mos, geralmente realizamos uma atividade pensando em coisas que
tém pouca relagdo com sua execugdo. As preocupacies e ansiedades
gerdmentetomam contade nossamente. ParaCsikszentmihalyi (1992,
p. 91) essa é arazéo pelaqual o flow melhora a qualidade da expe-
riéncia, as exigéncias claramente estruturadas da atividade imp&em
uma ordem na consciéncia, impedindo adesordem comum.

Os praticantes demonstraram conseguir, em vérias situagles,
manter o foco de sua atencdo total mente na corrida, em especial nas
provas, el esindicaram que, em especial, nacompeticao, geralmente
mantém-se total mente imersos no presente. Nos treinos, as respostas
variaram bastante. Alguns disseram conseguir focar-se totalmente
na corrida, outros, que, em certos momentos, pensamentos e senti-
mentos ndo rel acionados aparecem, como organizacdo didria, familia,
trabalho etc. Os praticantes também pontuaram que nos treinos reali-
zados em grupo, as conversas favorecem a dispersdo do foco da
atencéo.

Esses s80 ostrés el ementos fundamentais para que a experiéncia
do flow ocorra, sendo possivel identifica-los no discurso damaioria
dos entrevistados, sugerindo que esses corredores podem realmente
ter vivenciado um estado mental como oflow. Issofoi verificado atra-
vés da andlise das demais dimensdes.

Buscamos analisar os temas que pudessem ter relagdo com as
percepcBes dos entrevistados por Cskszentmihalyi e outros pesquisa
dores quando vivenciavam um estado mental como o flow (Quadro
4): fusdo entre agdo e consciéncia; percepcao de controle; perda da
autoconsciéncia; perda da nogéo do tempo; experiéncia autotélica.
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Motivacio Intrinseca Praticante
Dimensio do flow Tema levantado na anilise 1[2(3|4(5/6(|7[8]|9]10 %
Sentimento de realizar a atividade sem
1 4 2 30
o N despender grandes esforcos.
Fusdo entre agio e -
consciéncia. Sentimento de esquecer-se do mundo,
de si mesmo, dos problemas, de curtir o| 8 112130
momento.
Sentimento de controle. Sentimento de controle na situagdo. 1 9 If1]2]50
Sentimento de a.moconﬁanga. 1 412 1150
autoestima.
Perda da autoconsciéncia. Sentimento de igualdade, unido comos | | 10
outros corredores ou com o ambiente.
Ser{l.llmnl() de paz lnlcn(»r. calma, stz lolalalilalel2]1 100
tranquilidade, relaxamento, tipo terapia.
Sentimento de transformagio |  Sentimento de que o tempo passou 3 11430
do tempo. muito répido.
Experiéncia autotélica. Sentimento de prazer, satisfacio, |, | 11314 |0l g 9|79 8100
felicidade, alegria, algo compensador.

Quadr o 4. Nimero de vezes que cada temarel acionado as percepgdes sobre a
ocorrénciado flow surgiu nasentrevistas.

» Fusdo entre ag80 e consciéncia: € um sentimento de profundo
envolvimento com a atividade realizada, o que conduz a uma agao
automética e espontanea, a pessoa deixa de se perceber como ding
mica distinta da atividade que esta realizando.

Doistemas que surgiram nas andlises parecem ter relagdo com
essadimensdo do flow: o sentimento de estar realizando aatividade
sem despender grandes esforcos (citado por trés corredores), asse-
melha-se a descri¢do de Csikszentmihalyi (1992, p. 85) sobre a per-
cepcdo das pessoas sobre essa dimensdo: “ha uma sensagdo de movi-
mento aparentemente isento de esforgo”. Os corredores relataram
experiéncias em que tinham o sentimento de que estavam tendo um
desempenho muito bom na atividade sem uma percepcdo de quetives-
sem que realizar grandes esforgos para isso.

Trés entrevistados relataram um sentimento de desligar-se do
mundo quando estavam correndo, algo e ncontrado em muitos dos
exemplosde Csikszentmihalyi (1988, 1992, 1999), sobre essadimen-
s80 do flow. Os corredores colocam isso como um sentimento posi-
tivo, agradavel e prazeroso. Esses momentos sobressaem namemaria
dos praticantes como especiais, diferenciados, onde o queimportaé
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acorridae o que vivem naguele momento. Os problemas, asdificul-
dades, ficam em segundo plano, ndo entram no foco daatencéo duran-
te esses momentos.

M etade dos entrevistados relatou um desses dois sentimentos,
indicando que essa dimensdo do flow encontrasimilaridade em suas
experiéncias.

« Percepcéo de controle: no flow, pode ocorrer uma sensacéo
de controle, mas sem haver uma preocupacéo efetivacom isso. Parece
que a satisfacdo vem da sensacéo de exercer 0 controle sobre S mes-
mo em situagBes dificeisou complexas, ndo deexercer o controlesobre
asituagdoem si.

Dos corredores entrevistados, cinco demonstram jater passado
por experiéncias rel acionadas com essa dimensdo do flow. Devemos
considerar também, que essa sensacdo de controle estaligadaaum
sentimento de se sentir preparado fisicamente para a atividade, em
particular nas provas. O fato de ter realizado uma boa preparacdo
pode dar a0 praticante umasensacdo maior de controle ao acompanhar
seu ritmo pelas quilometragens e verificar que esta conseguindo
manter suameta, além de maior tranquilidade emocional, por saber
gue se preparou adeguadamente.

» Perda da autoconsciéncia: esse aspecto do flow pode ser decor-
rentedo profundo envolvimento com aatividade. Nao hadisponibi-
lidade de atencéo paralembrar-se do passado ou preocupar-se com
o futuro. Isso é 0 oposto do que ocorre normalmente em nossavida,
raramente estamos totalmente imersos na atividade que estamos
realizando, nossos pensamentos e sentimentos nos levam de um lado
paraoutro; passamos amaior parte do tempo como se estivéssemos
sonhando acordados.

Segundo Csikszentmihalyi (1992, p. 100-102), aperdadaautocons-
ciénciando significaaperdadaconsciéncia, mas que o self, ainfor-
magdo que Usamos para representar para nds Mesmaos quem somos,
fica abaixo do limiar de percepcdo consciente, isso pode levar a
uma sensagao de que os limites do nosso ser foram ampliados. Por
conta disso, depois de uma experiéncia no flow, a percep¢édo que a
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pessoa tem de si mesma pode ser mais forte, mais confiante. 1sso
tem semelhangas com a relagdo que os praticantes estabelecem
entre a corridae o sentimento de autoconfianca e autoes-timamel ho-
radas em funcdo daatividade, quefoi apontada por cinco corredores.

Outra manifestacdo dessa dimensao do flow, é que a percepcéo
de que temos um self separado do mundo a nossa volta deixa de
existir. Algumas pessoas descrevem isso como um sentimento de
unido com o ambiente asuavolta, por exemplo, umamontanha, um
time de futebol ou um grupo de competidores. Harelato de um dos
praticantes, da percepcao de um sentimento de igualdade, de unido
com os outros corredores durante as provas, 0 que parece ter relacéo
com dimensdo.

Uma das consequéncias também de vivenciar dimensdo
do flow, € uma sensagao de tranquilidade e de equilibrio decorrente
daatividade. Csikszentmihalyi (1992, p. 99) mencionaque quando a
pessoavivenciaessadimensao, pode perceber dgo como umaohliteracgo
passiva do self, um sentimento do tipo “deixar-se levar pelamaré”.
Todos os corredoresindicaram em suas respostas que experimentaram
um sentimento de relaxamento, de paz, detranquilidade, quando esta
vam correndo ou ap6s. Todos os entrevistados relataram vivenciar
pelo menos um dos trés sentimentos relacionados a dimensdo
do flow. Houve entrevistado que relatou os trés sentimentos, e quatro
sujeitos relataram dois deles. Essa dimens&o do flow parece encon-
trar, portanto, semelhangas com as experiéncias vivenciadas pelos
praticantes.

« Perda da nog&o do tempo: quando vivenciam o flow, as pessoas
podem ter a sensac&o de que o tempo transcorreu de maneira dife-
rente da habitual, a sensacao de que o tempo transcorreu maisrapido
ou mais devagar que o real. |sso mostra o aspecto relativo do tempo,
parece haver um tipo de desorientagdo temporal ou perda da cons-
ciéncia da passagem do tempo. Devido a isso, as pessoas podem
passar horas imersas na atividade sem perceber que o fizeram ou
terem a sensag@o de que uma agdo que transcorreu em apenas
a guns segundos ou minutos, levou muito maistempo do queoreal.

Trés corredores mencionaram experiéncias que deixaram trans-
parecer essa sensacdo de que o tempo passou muito mais depressa

Mbvismento, Porto Alegre, v. 15, n. 02, p. 45-68, abril/junho de 2009.



64 Aatigor Driginais Fabio Massarella e Pedro Winterstein

do quedefato haviaocorrido. Por exemplo, em provacom percurso
extenso como ameiamaratona (21Km), realizado em mais de duas
horas, ou sgja, um tempo relativamente longo correndo, um prati-
cante relatou a sensacdo de que o tempo passou muito rapido, que,
guando se deu conta, a prova ja havia terminado.

« Experiénciaautotélica: o sentimento que parecemel hor caracte-
rizar aexperiéncianoflow, é queexercer aatividade éaprépriarecom-
pensaqueoindividuo busca. Quando aexperiénciaéintrinsecamente
gratificante, avidasejustificano presente e ndo ficamos aprisionados
em expectativas de recompensas futuras. Varios relatos dos entrevis-
tados apontaram que eles vivenciam essa dimensao do flow em sua
prética. O prazer, adegriaeafelicidade por poder correr, por fazer algo
gue acreditam valer a pena, aparecem com bastante frequéncia nos
relatos de todos os entrevistados quando falam sobre os sentimentos
gue tém com relagdo a corrida e sobre as experiéncias vivenciadas.

Essa dimensdo também é muito significativa para este estudo,
porque revelao cardter autossustentador daatividade, naqual o prazer
e a satisfacdo que as pessoas sentem durante a corrida, provavel-
mente sd0 as recompensas que as mantém engajadas na atividade,
0u sgja, motivadasintrinsecamente para continuarem praticando por
muitos anos.

Para Csikszentmihalyi (1999, p. 36), osmomentos no flow sdo
‘excepcionais’. O termo foi retirado das descri¢des que as pessoas
faziam de momentos que se destacavam como os melhores de suas
vidas. Noflow, o que sentimos, pensamos e desgjamas, seharmonizam
completamente. Parecem ser 0s sentimentos positivos vivenciados
na corrida que fazem com que os praticantes renovem por tanto tempo
sua opgao de continuar correndo.

7 CONSIDERACOES FINAIS

Os participantes do estudo revelaram a existéncia de vérios
Motivos responsaveis por seu comportamento de engajamento na
prética da corrida, so razdes que coexistem e se reforcam. Os
motivos ndo atuam isoladamente, mas conjuntamente, reforcando
ouinibindo o comportamento do sujeito com relagdo aatividade. Os
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Profissionais de Educagdo Fisicapodem tem maior possibilidade de
éxito em suasintervencgdes se reconhecerem os motivos determinantes
do comportamento das pessoas, identificando quaisreforgcam ouini-
bem o comportamento que desgjam incentivar. As razdes que se con-
trapdem ao comportamento de engajamento com relagdo a atividade
devem ser compreendidas e trabal hadas, paraque ndo levem o indi-
viduo a abandonar a prética.

Algum tipo de incentivo externo (motivagdo extrinseca) parece
ter papel importante paraque as pessoasiniciem umaatividadefisica
ou esportiva, elas geralmente comegam extrinsecamente motivadas.
Programas queincentivem apréticaeavivénciade atividadesfisicas
e esportivas em escolas, clubes e outras ingtituicdes s8o muito impor-
tantes, por darem as pessoas a oportunidade de experimentar ativi-
dades dessa natureza, mas o fomento da motivacao intrinseca pode
ser crucial paraque elas permanecam engajadas, contribui¢ao a ser
dadapelo profissional de Educagao Fisica.

O estudo apontou rel agéo favoravel entreatendénciamotivacional
intrinseca e a permanéncia na atividade por muitos anos. E interes-
sante que os Profissionais de Educacdo Fisica se esforcem em esti-
mular o desenvolvimento destetipo de motivagdo em seusalunosou
atletas com relagdo as atividades, visto que um dos problemas enfren-
tados com grande frequéncia é a falta de permanéncia das pessoas
por maior tempo nas atividades fisicas.

A vivénciadurante a prética de atividades fisi cas e esportivas
deexperiénciasafetivaspositivas, intensasesignificativascomo o flow,
pode contribuir para manter as pessoas i ntrinsecamente motivadas.
O prazer e a satisfagdo sdo recompensas encontradas pelos prati-
cantes, justificando o0 empenho e 0 engajamento. Quanto maisas pes-
Soas Vivenciam essas experiéncias, maistempo e dedicacdo elasinves-
tem naatividade. Um estado mental como o flow realcaaexperiéncia
na atividade, diferenciando-a das demais experiéncias cotidianas e
leva as pessoas a sentirem a atividade como algo recompensador.

E importante também adequar as expectativas individuais na
atividadearea capacidade dosaunosou atletas, mantendo o equilibrio
harmonico entre desafio proposto e habilidade necesséria para
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superé-lo. Orientar os praticantes, para que tenham clareza sobre as
metas e 0 que é necessario fazer parase atingir os objetivos desgjados,
gjuda-los a encontrar formas de obter feedback de seu desempenho
a curto, médio e longo prazo, monitorando parcia e globalmente
suas agoes, identificando se el as esté@o contribuindo ou néo paraque
atinjam os resultados amejados. Orienta-los para que procurem
manter-se focados o maior tempo possivel em elementos rel acionados
aatividade, encontrando estratégias paraimpedir que fatores exter-
nos interfiram negativamente em seus pensamentos e sentimentos.
Controlando esses elementos, as pessoas podem ter mais dominio
sobre suas experiéncias mentai s, melhorando aqualidade davivéncia
naatividade eisso pode contribuir paramaior engajamento, pelasatis-
facdo que traz.

S0 necessarios mais estudos sobre o flow no esporte e nas
atividades fisicas para compreendermos com mais exatidéo sua ding
mica de funcionamento e como obter maior controle pessoal sobre
ele, mas as condic¢des de ocorréncia podem ser facilitadas por meio
daintervencao dos profissionais de Educacéo Fisi ca, conforme apon-
tado no estudo, estimulando os praticantes a utilizarem ao méximo
seu potencial, pois o flow tende a ocorrer quando os niveis de habili-
dade sdo adequados a demanda da tarefa e esta constitui um verda-
deiro elemento de crescimento pessoal e de autoconhecimento.
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Intrinsic Motivation and the State Mental Flow
in Street Runners

Abstract: This article is a result of the Masters Disser-
tation held in the University of Physical Education,
UNICAMP. Participated in the qualitative study, ten practi-
tioners of running. The methodology used was the ana-
lysis of content. Most practitioners began activity moti-
vated by outer circumstances, but the intrinsic motivation
showed crucial in residence for many years. Relations
have been identified among the topics raised in the
analysis and the elements that characterize the state
mental flow. These elements can be important setters
in the structuring of physical activities, keeping the
individual intrinsically motivated, resulting in greater
attendance, commitment, time and satisfaction.
Keywords: Psychology. Sports. Running. Motivation.
State mental flow.

Motivacién Intrinseca y el Estado Mental Flow
em Corredores

Resumeén: Este articulo es resultado de tesis de master
celebrada en Universidad de Educacion Fisica de
UNICAMP. Particip6 del estudio cualitativo, diez profe-
sionales de raza en calles. La metodologia utilizada
fue analisis de contenido. La mayoria de los profesio-
nales comenzé la practica por motivacion exterior, pero
la motivacion intrinseca mostrou-se crucial en la practica
por afios. Las relaciones se han identificado algunos
temas planteados en el andlisis y elementos que carac-
terizan el estado mental flow. Estos elementos pueden
ser importantes en estructuracion de actividades fisi-
cas, mantenimiento de la persona motivada, que llevaria
a mayor participacion, compromiso, tiempo de practica
y satisfaccion.

Palabras clave: Psicologia. Deportes. Carrera.
Motivacién. Estado mental flow.
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