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Resumo

Este artigo é resultado de revisao bibliografica e reflexdes sobre o tema, decorrentes do
Projeto de Mestrado em andamento e estudos no Laboratorio de Psicologia do Movimento
Humano na Faculdade de Educagao Fisica da UNICAMP. O objetivo do artigo é discutir o
conceito de motivagao intrinseca e as teorias da autodeterminagao e do flow, identificando
elementos que orientem a elaboragdo e prescricdo de atividades fisicas no ambiente
esportivo e nas aulas de Educacgao Fisica, com foco no desenvolvimento de aspectos
motivacionais. Alguns autores identificam o comportamento intrinsecamente motivado
como sendo o responsavel por condutas desejaveis e bastante positivas no ambiente de
esportes e das atividades fisicas, como determinacado, persisténcia, auto-superacgao,
envolvimento, aderéncia, entre outros. O individuo intrinsecamente motivado, vivencia
interesse e prazer, sente-se autodeterminado e competente, percebe a causa de suas
agdes por determinantes internas e experimenta o flow, um estado mental de profundo
envolvimento com a tarefa presente, onde a nogao de tempo € alterada e toda atencédo e
energia do individuo é direcionada para a meta ou objetivo almejado, propiciando uma
sensacgao de satisfacdo e um sentimento profundamente gratificante pela realizacédo da
atividade em si. Visa ainda fazer uma reflexao sobre a importancia que os profissionais de
Educacdo Fisica devem dar as necessidades de autonomia, competéncia e
autodeterminacdo de seus atletas ou alunos, considerando-os como seres agentes de
suas acdes. Ressalta a importancia da satisfacdo no processo de envolvimento e de
permanéncia na pratica da atividade fisica € no bom desempenho dos atletas em treinos e
competigdes.

Palavras Chaves: Motivagao Intrinseca, Teoria da Autodeterminacéo, Teoria do Flow.
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Abstract

This paper is a result of bibliographic review and reflections on the subject, from the
Master of Science Project in progress and studies in the Psychology Laboratory of the
Human Movement in the College of Physical Education of UNICAMP. The paper’s
objective is to discuss intrinsic motivation concept, self-determination and flow theories. By
identifying elements that guide the elaboration and recommendation of physical activities
in the sportive environment and in Physical Education training as well as focusing on
motivations aspects of development. Some authors identify the intrinsically motivated
behavior for the responsibility of desirable and positive performance in the sports
environment and the physical activities, as determination, persistence, self-overcoming,
involvement, direction and others. The intrinsically motivated individual lives deeply
interest and pleasure feels self-determined and competence. The actions perceived by the
individual are cause by the determinative interns, and then the individual tries the “flow”.
The flow is a mental state of deep commitment to the current task, where the time
impression is modified and all individual attention and energy are directed for the goal or
desirable objective, propitiating satisfaction sensation and deeply rewarding feeling for the
activity accomplished. It also aims at the importance of reflection that Physical Education
professionals must give to autonomy, ability and self-determination needs of its athletes or
learner, by considering them as an agent of their own actions. The importance of the
satisfaction in the involvement process, the permanence in the physical activity practical
and the good performance of the athletes in training and in competitions are outstanding.

Keys Words: Intrinsic Motivation, Self-determination Theory, Flow Theory

Introducgao e objetivos

O comportamento humano é bastante complexo e tentar explica-lo em suas
diferentes manifestagcdes e em cada ambiente ou relacionamento, € uma tarefa bastante
dificil. Todos nds, na busca pela sobrevivéncia e diante das necessidades de
relacionamento com o mundo e com 0s outros seres, sentimos necessidades fisicas e
emocionais, temos planos e sonhos, buscamos realizagdo pessoal, alegria e prazer. Na
busca de autoconhecimento e da satisfagcdo de suas necessidades, o homem criou
explicagbes para ajuda-lo a entender o que leva alguém a agir de determinada maneira
numa determinada situagao, ou seja, por qué motivo o individuo se comporta de tal forma.
Assim teve inicio a tentativa de compreender os principios que regem a motivagéao
humana. Varios filésofos, psicologos e cientistas se dedicaram a esta missao e muitos
deixaram suas contribuigdes ao longo da historia.

No caso da Educacéao Fisica, a motivagao pode levar a compreensao do que leva um
individuo a iniciar a pratica de algum esporte ou atividade fisica, do que faz com que
algumas pessoas tenham a determinagao para praticarem por horas, semanas, meses e a
permanecerem praticantes por muitos anos, enfim, quais processos psicologicos regem o
engajamento do individuo nessas tarefas.

Neste artigo serdo discutidos os conceitos de motivagédo intrinseca, motivagao
extrinseca e desmotivagdo e como as teorias da autodeterminagdo e do flow podem
ajudar na compreensdo das determinantes do comportamento humano no ambiente
esportivo e de atividades fisicas, levando as pessoas a estados mais elevados de
motivacao intrinseca , de engajamento e satisfagdo, encontrando elementos que possam
auxiliar os profissionais de Educacéao Fisica no sentido de tornar as atividades fisicas e a
pratica de esportes, algo intrinsecamente recompensador e gerador de satisfacéo e
crescimento pessoal.



O comportamento intrinsecamente motivado

Existem varias teorias psicologicas que tentam explicar quais sao as razdes, ou
motivos, que levam os seres humanos a agirem ou ndo de determinada forma, uma delas
€ a teoria do Comportamento Intrinsecamente Motivado. Esta teoria refere-se ao
envolvimento em determinada atividade (por exemplo, uma atividade fisica), por ser esta
interessante e envolvente, ou de alguma forma, geradora de satisfagao.

A motivacédo intrinseca € o fenbmeno que melhor representa o potencial positivo da
natureza humana, sendo considerada por DECI e RYAN (1985), entre outros, a base para
o crescimento, integridade psicoldgica e coeséo social. Configura-se como uma tendéncia
natural para buscar novidades, desafios, para obter e exercitar as proprias capacidades.
Refere-se ao envolvimento em determinada atividade por sua propria causa, por esta ser
interessante, envolvente ou de alguma forma, geradora de satisfagao. Tal envolvimento é
considerado ao mesmo tempo espontédneo (parte do interesse individual) e autotélico
CSIKSZENTMINHALYI (1992), isto €, a atividade possui um fim em si mesma.

A relevancia deste conceito reside no fato de que a motivacédo extrinseca tende a
deteriorar-se, tdo logo seja satisfeita a necessidade ou entdo o alvo extrinseco seja
alcancado, ao passo que a motivagao intrinseca tende a permanecer constante. Na
pratica, os dois tipos de motivagao estao presentes, embora seja importante realgcar que,
mesmo empregando recursos extrinsecos € possivel levar as pessoas a desenvolverem a
motivacao intrinseca. O inverso também pode ocorrer, ou seja, a transformagao da
motivagdo intrinseca em motivagao extrinseca. Existe ainda uma terceira condi¢do, que
seria da auséncia de motivagao ou desmotivacgao.

Podemos dizer que um individuo estd empenhado em determinada atividade fisica
motivado intrinseca ou extrinsecamente, ou ainda que esta desmotivado. Quando a
atividade atrai-lo a ponto de manté-lo interessado por sua execucido, ou ainda pela
possibilidade de vir a realiza-la novamente, podemos deduzir que o individuo esta
intrinsecamente motivado. Nesta situagdo, o individuo sente-se competente e
autodeterminado, percebendo a causa de seu comportamento como sendo interna, pois
de acordo com DECI e RYAN (1985), a motivacao intrinseca € baseada nas necessidades
naturais do organismo para a competéncia e autodeterminagdo. Segundo eles as
necessidades intrinsecas para a competéncia e autodeterminagado, motivam um processo
progressivo na busca da conquista de desafios 6timos. As necessidades intrinsecas sao
naturais, e funcionam como uma importante forma de energizar o comportamento
humano.

Segundo KOBAL (1996), as discussdes sobre motivagao intrinseca recaem hoje, em
duas vastas classes dentro da Psicologia: na nova linha da Psicologia Psicanalitica e
outras correntes Psicodinamicas e na linha Cognitivista.

Dentro da linha cognitivista, alguns autores procuraram explicar o comportamento
intrinsecamente motivado em bases fisioldgicas, considerando o organismo humano como
um sistema de processamento de informacgdes, que utiliza as informagdes do meio
ambiente e de sua memodria para fazer escalas através do confronto, aspecto, que
segundo os autores desta linha, seria central para a motivagéo intrinseca. O problema
dessas teorias, segundo KOBAL (1996), €& que elas explicam a direcdo do
comportamento, mas ndo conseguem explicar como o0 mesmo é energizado.

Uma outra forma de conceituar a motivagao intrinseca, seria considerar os aspectos
psicolégicos relacionados tanto as necessidades humanas para a liberdade e interagdes
efetivas com o meio ambiente, quanto aos sentimentos de interesse e prazer que estao
envolvidos com estas necessidades.

Os estudos de DECI e RYAN (1985), levaram a conclusdo de que o temperamento
emocional e a auto-estima s&o duas varidveis positivas em pessoas intrinsecamente
motivadas. Para esses individuos, a atividade precisa ser desafiante, a fim de que a



competéncia percebida ocorra num contexto de autodeterminagdao, o que implica na
oportunidade de fazer escolhas. Isto significa que a tarefa n&o deve ser facil, nem dificil
demais. O nivel crescente de dificuldade da tarefa mantém o individuo intrinsecamente
motivado. Importantes consideracdes a respeito dessas questdes foram apontadas por
WINTERSTEIN (1992), em estudos sobre a teoria do Motivo de Realizagao.

As teorias que focalizam afetos e emocgdes iniciando ou ocorrendo simultaneamente
ao comportamento intrinsecamente motivado, incluem interesse, prazer e o envolvimento
direto com o meio como ponto central em suas explicacbes, podendo também estes
aspectos explicitar a motivagao intrinseca. DECI e RYAN (1985) mencionam que YZARD,
através de suas pesquisas, reconheceu o interesse como motivador fundamental,
enquanto CSIKSZENTMIHALYI| deu grande énfase a satisfagdo, argumentando que as
atividades intrinsecamente motivadas sdo as que oferecem prazer na realizagdo da
prépria atividade, o que faz com que o individuo se sinta agradavelmente envolvido.

A teoria da autodeterminagao

Segundo GUIMARAES e BORUCHOVITCH (2003), a Teoria da Autodeterminacéo
foi proposta com o objetivo de compreender os componentes da motivagéo intrinseca e
extrinseca e os fatores relacionados com a sua promocado. Nessa perspectiva, sao
abordadas a personalidade e a motivagdo humana, concentrando-se nas tendéncias
evolutivas, nas necessidades psicologicas inatas e nas condigdes contextuais favoraveis
a motivagao, ao funcionamento social e ao bem estar pessoal. A motivagao intrinseca tem
sido relacionada com o envolvimento das pessoas com as tarefas pela preferéncia por
desafios, persisténcia, esforgco, uso de estratégias de aprendizagem, entre outros
resultados positivos.

Segundo a Teoria da Autodeterminacédo o ser humano é um organismo ativo,
dirigido para o crescimento, para o desenvolvimento integrado do self e para a integracao
com as estruturas sociais. Nesse empenho evolutivo, busca experiéncias para alcangar os
objetivos de: desenvolver habilidades e exercitar suas capacidades; buscar e manter
vinculos sociais; obter um sentido unificado do self por meio da integracdo das
experiéncias intrapsiquicas e interpessoais. Nessa perspectiva, considera as acodes
autodeterminadas como essencialmente voluntarias em contraposicdo as acodes
controladas em decorréncia de pressdes de forcas externas. No primeiro caso, a
regulacdo do comportamento € escolhida pela pessoa, enquanto no outro, o processo de
regulagédo pode ser consentido ou néo.

Com o objetivo de compreender a energia e a diregdo do comportamento motivado,
a Teoria da Autodeterminacao postula a existéncia de algumas necessidades psicoldgicas
basicas e inatas que movem os seres humanos, sendo definidas como os nutrientes
necessarios para um relacionamento efetivo e saudavel destes com seu ambiente. Uma
vez satisfeita, a necessidade psicolégica promove sensagao de bem-estar e de um efetivo
funcionamento do organismo (GUIMARAES e BORUCHOVITCH,2003).

A teoria da autodeterminagdo aponta a existéncia de trés necessidades
psicolégicas inatas: a necessidade de autonomia, a necessidade de competéncia e a
necessidade de pertencer ou de estabelecer vinculos. A satisfagdo dessas trés
necessidades € considerada essencial para um 6timo desenvolvimento e para a saude
psicologica de todo ser humano.

A necessidade de autonomia é o desejo ou a vontade do organismo de organizar
a experiéncia e o proprio comportamento e para integra-los ao sentido do self;

A necessidade de competéncia se refere a capacidade do organismo em interagir
satisfatoriamente com o seu meio;

A necessidade de pertencer ou estabelecer vinculos seria uma tendéncia a
estar ligado e envolvido emocionalmente com pessoas significativas;



Segundo GUIMARAES e BORUCHOVITCH (2003), o conhecimento das condicdes
de satisfagdo das necessidades psicologicas basicas indicam as caracteristicas dos
contextos facilitadores da motivacédo, do desenvolvimento e do desempenho, que podem
representar pontos diferenciais no trabalho dos bons profissionais de Educacéao Fisica.

A teoria do flow

A teoria do “flow” & bastante recente, surgiu por volta de 1990, a partir dos estudos
e pesquisas de MIHALY CSIKSZENTMIHALYI, hangaro radicado nos Estados Unidos,
entdo Professor de Psicologia e Educagdo da Universidade de Chicago. Esta teoria
caracteriza uma inovagao nos estudos sobre o aumento da motivagdo intrinseca. No
contexto mundial as pesquisas envolvendo a “Teoria do Flow” tém evoluido
consideravelmente, principalmente nos Estados Unidos, mas paises como Canada, Italia,
China e Japao entre outros, possuem pesquisadores trabalhando para seu melhor
conhecimento e expansido de sua aplicabilidade. No Brasil, ainda existem muito poucos
estudos envolvendo esta teoria, também pouquissima literatura em lingua portuguesa.

Enquanto muitos pesquisadores tentavam determinar quais os fatores que
prejudicam a motivagao intrinseca, CSIKSZENTMIHALYI investigava o que torna uma
tarefa intrinsecamente motivadora. Ele examinou atividades como alpinismo, danca,
xadrez, musica e atletismo, todas atividades que as pessoas praticam com grande
intensidade, mas geralmente por pouca ou nenhuma recompensa externa (WEINBERG &
GOULD, 2001).

Através de estudos dos relatos do que as pessoas sentiam em diversos momentos
do seu dia-a-dia, CSIKSZENTMIHALYI identificou que em alguns momentos e quando
realizavam determinadas atividades, as pessoas relatavam sentir-se muito bem, num
estado psicolégico onde o engajamento na atividade tornava-se téo intenso, que sentiam
uma sensacao de completa absorcao, a ponto de perderem a no¢éo do tempo, definindo
estes momentos como estados de alegria quase perfeita. CSIKSZENTMIHALY| passou
entdo a estudar mais profundamente estes “momentos” ou “estados de consciéncia”,
constatando tratar-se de um fendmeno mental a que chamou de “flow”.

O fenbmeno mental “flow” ocorre quando a atencao esta totalmente focada numa
atividade, de tal forma que nao existe espago na consciéncia para conflitos ou
contradicbes, quando se esta completamente mergulhado numa experiéncia. A
consciéncia pode estar repleta de experiéncias, mas essas experiéncias estdo em
harmonia umas com as outras. Ao contrario do que acontece cotidianamente em nossa
vida, em momentos como esses, 0 que sentimos, 0 que desejamos e 0 que pensamos, se
harmonizam completamente.

CSIKSZENTMIHALYI (1999) evidencia que existem atividades que proporcionam
maior probabilidade da ocorréncia de estados de “flow’. O esporte aparece em suas
pesquisas como atividade potencialmente geradora desses estados (Tabela 1).

Tabela 1: O percentual de tempo em que cada atividade de lazer pode proporcionar
flow, relaxamento, apatia ou ansiedade. (resultado de estudo com 824
adolescentes nos EUA, CSIKSZENTMIHALYI , 1999, p. 70)

Flow | Relaxamento Apatia | Ansiedade
Jogos e esportes 44 16 16 24
Hobbies 34 30 18 19
Socializagédo 20 39 30 12
Pensamento 19 31 35 15 5
Ouvir Mdsica 15 43 35 7
Assistir TV 13 43 38 6




Segundo CSIKSZENTMIHALYI (1999) existem alguns componentes
comuns, que tornam algumas atividades intrinsecamente motivadoras e
potencialmente geradoras de estados de flow. Os estados de flow possuem
segundo ele, oito dimensdes ou elementos fundamentais.

Esses elementos sao:
Equilibrio entre habilidade e desafio: o flow tende a ocorrer quando as
habilidades de uma pessoa estao totalmente envolvidas em superar um desafio que
esta no limiar de sua capacidade de controle. (fig. 2).
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Figura 2. A qualidade da experiéncia como uma fung¢ao do relacionamento
entre desafios e habilidades. A experiéncia 6tima ou flow, ocorre quando
ambas as variaveis estdo elevadas. (CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 113,
adaptado).
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Se os desafios sdo altos demais, a pessoa fica ansiosa. Se os desafios séo
baixos demais em relagdo as habilidades, o individuo fica entediado. Se tanto os
desafios quanto as habilidades sao percebidos como baixos, a pessoa se sente
apatica. O “flow” ocorre numa estreita faixa onde os desafios percebidos e a prdpria
habilidade reconhecida pela pessoa estdo em niveis altos e equilibrados.

Concentragao na atividade presente: Devido a total concentracdo da
atencdo na atividade presente, ndo ha na mente espago para preocupacoes,
aborrecimentos, angustias, informagdes, pensamentos ou desejos conflitantes.

Metas claras e retorno (feedback): o estado de flow tem maior tendéncia
de ocorrer quando a pessoa tem uma real nogao do que precisa ser feito para que
a atividade ocorra com sucesso, precisa conhecer as regras envolvidas e saber
exatamente qual o objetivo perseguido. Isso reduz a tensdo e permite que o
individuo foque a atencdo. Além disso, o retorno sobre como esta sendo seu
desempenho na atividade evita distragdes e preocupagdes que estejam fora do seu
controle.

Perda da autoconsciéncia: a autoconsciéncia desaparece, no entanto, a
pessoa se sente mais forte do que de costume. Ocorre uma sensagao de “agao
sem esforgo”, porque toda concentracéo esta voltada para a tarefa realizada, de tal
forma que o meio parece ser uma extensao da prépria pessoa.



Senso de controle: a satisfagdo plena costuma ocorrer em jogos, esportes
e em outras atividades de lazer, opostas as atividades rotineiras, onde nossos
erros podem ter consequéncias bastante sérias. Essa preocupagao que geralmente
nos acompanha em relagdo a maior parte das atividades que desenvolvemos e que
as vezes damos conotagcdo exagerada as suas consequéncias, tendem a ser
menores, por exemplo, durante as atividades de lazer, onde nossa preocupagao &
apenas nos envolvermos e nos divertirmos.

Fusao entre agdo e consciéncia: a pessoa fica tdo imersa, envolvida com
0 que esta fazendo, que a atividade se torna espontanea, quase automatica, ela
deixa de se perceber como dindmica distinta das acdes que esta realizando. A
atividade “flui” naturalmente.

Transformacgdo do tempo: a duracido objetiva, exterior, que medimos com
relacdo aos acontecimentos externos como dia e noite, ou a progresséo regular
das horas, torna-se irrelevante diante do ritmo ditado pela atividade. As pessoas
estdo, de tal forma imersas e a atividade transcorre de forma tdo natural e
espontanea, que perdem a nogado habitual de quanto tempo passou. Alguns
relatam que os minutos pareceram horas, outros ao contrario, que horas
transcorreram como se fossem minutos.

Experiéncia autotélica: € uma experiéncia movida por forte motivagao
intrinseca, onde a atividade possui um fim em si mesma, ndo sendo realizada com
a expectativa de uma recompensa futura como dinheiro, troféus, medalhas ou
reconhecimento. Isso tudo pode vir como consequéncia, mas ndo € o que esta em
primeiro plano no foco do individuo.

Uma duvida que surge, é se os individuos podem ou n&o controlar os pensamentos
e sentimentos associados ao flow. Segundo CSIKSZENTMIHALYI (1992, 1999) o flow
pode ser um evento controlavel, embora as vezes ocorra por acaso. Para que ele ocorra e
para controla-lo, € importante estar em uma atividade estruturada, onde o individuo
perceba os desafios e suas habilidades como altos e onde sua atencéo esteja totalmente
voltada para o presente, na realizacdo de suas acbes. Compreendendo como a
experiéncia do flow pode ser construida, € possivel melhorarmos nossa qualidade de
vida, tornando-a mais significativa e prazerosa. O conhecimento dos mecanismos que
levam ao estado de flow (a vivéncia da experiéncia maxima) podem ser controlados por
meio do treinamento e da autodisciplina.

Consideragoes finais

A figura do profissional de Educacao Fisica tem papel fundamental na promogao de
um clima favoravel ou ndo ao desenvolvimento das orientagcdes motivacionais. O atleta/
aluno motivado mostra-se ativamente envolvido com a atividade que realiza, sentindo
prazer e satisfagdo inerente a mesma. Além disso, tende a mostrar-se mais engajado e a
persistir na realizagado das atividades, dispendendo esforgos e buscando estratégias e
recursos internos para superar os obstaculos e desenvolver novas habilidades de
compreensao e de dominio.

Pessoas com motivagdo intrinseca esforcam-se interiormente para serem
competentes e autodeterminadas, buscam dominar a execug¢ao da tarefa em questao ou o
ambiente. Elas apreciam a competicdo, gostam de acédo e ativagao, focalizam-se no
divertimento e querem aprender o maximo de habilidades possiveis WEINBERG &
GOULD (2001). Elas também se apresentam com maior entusiasmo na execugao das
tarefas e sentem orgulho dos seus resultados, por percebé-los como consequéncia de



suas acgdes, de seu esforco e de sua habilidade, sentindo-se internamente guiados,
autodeterminados e competentes.

Os estudos sobre motivacdo tém destacado os resultados positivos para
aprendizagem e desempenho dos atletas/ alunos decorrentes de uma orientagcao
motivacional intrinseca. Para sua promog¢ao, de acordo com a Teoria da
Autodeterminacgao, sao essenciais a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas de
autonomia, competéncia e vinculo. Nesse sentido, o papel motivacional do profissional de
Educacao Fisica revela-se um importante direcionador de suas agoes, pelo impacto que
pode representar no desempenho e permanéncia na pratica de esportes e de atividades
fisicas. Entender o processo de envolvimento do aluno com a atividade fisica € um ponto
chave para que este se torne engajado e permanega praticante, mesmo quando néo tiver
a sua disposigdo alguém que o estimule ou a necessidade de cumprimento de um
curriculo, ou seja, que desenvolva recursos motivacionais internos que o mantenham
engajado na pratica de atividades fisicas, por sentir-se competente e autodeterminado e
por sentir profunda e verdadeira satisfagdo em sua pratica.

No esporte os elementos que definem o flow representam os aspectos
fundamentais de um desempenho ideal, um estado especial, onde tudo esta indo muito
bem e o atleta esta desempenhando perfeitamente, tudo esta “fluindo” em perfeita ordem.
Nesta condicdo, a motivagao intrinseca encontra seu ponto ideal. O estado de flow é um
importante indicador do comportamento intrinsecamente motivado. Atingindo este estado
mental, & possivel que o atleta utilize todo o seu potencial, sentindo satisfacdo na
atividade que realiza e em seu dia-a-dia. O estado de flow pode ou nao ser coincidente
com uma performance de pico do atleta, mas a motivacédo intrinseca € apontada por
varios autores como determinante de comportamentos que deixam transparecer a
persisténcia, o esfor¢o, a busca e aperfeicoamento entre outras caracteristicas positivas,
bastante desejaveis num atleta.

O esporte possui varias facetas, o esporte de rendimento € apenas uma delas, o
esporte enquanto atividade de lazer ou na educacgao, também pode colher bons frutos dos
conceitos tedricos do flow e da teoria da autodeterminagao abordados neste estudo.

A percepcao dos atletas/ alunos sobre as suas competéncias e sobre quem
controla os resultados que obtém influenciam o seu desempenho, a persisténcia e o
envolvimento nas tarefas, mais do que os resultados objetivos obtidos no passado.
Portanto, torna-se muito importante considera-los, como seres ativos, que possuem
necessidades de competéncia e autodeterminagao. Dessa forma, envolver o atleta/ aluno,
considerando-o efetivamente participante do processo, das escolhas e decisées
referentes ao seu treinamento ou atividade, pode leva-lo a niveis mais altos de motivagao
intrinseca, de envolvimento e satisfacdo com as atividades.

Os elementos da teoria do “flow” podem ser considerados como importantes
direcionadores na estruturagao das atividades fisicas ministradas, promovendo desafios
compativeis com as habilidades individuais e fomentando a motivacdo intrinseca,
alimentando o ciclo desafio elevado-habilidade elevada-flow, o que propiciara
envolvimento, concentracdo na atividade e satisfacdo plena. Com esses elementos, a
possibilidade da pessoa se manter internamente motivada aumentara, o que pode
significar maior envolvimento e permanéncia enquanto praticante.

Devemos ter em mente que cada pessoa responde a estimulos de forma muito
pessoal e unica, portanto, o que pode ser motivante para uns, pode nao ser para outros,
isso requer um olhar atento do profissional de Educagao Fisica para entender como cada
um esta reagindo e interagindo com sua maneira de treinar ou de ministrar aulas.

Os resultados subjetivos em competi¢cdes também parecem determinar os niveis de
motivacgao intrinseca. Pessoas que percebem que atuaram bem exibem niveis mais altos
de motivacgao intrinseca do que aqueles com percepg¢des mais baixas de sucesso. Ganhar



ou perder muitas vezes € menos importante na determinacdo da motivagao intrinseca do
que a forma como as pessoas percebem subjetivamente seu desempenho. O foco da
pessoa no desempenho parece ser mais importante do que o resultado real. A saida
talvez seja estimular os participantes de atividades fisicas a focarem mais em seu proprio
desempenho relativo, que esta mais sob seu controle, que no desempenho comparativo
contra os outros.
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