
UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESPÍRITO SANTO
CENTRO DE EDUCAÇÃO FÍSICA E DESPORTO

A EXPERIÊNCIA DO ESTADO DE FLOW POR ADOLESCENTES PRATICANTES
DE CROSSFIT®

Orientandas: Gleyce Dias Duarte Gonçalves e Lara Beatriz Neves Rangel
Orientador: Prof. Dr. Wellington Lunz

Co-orientadora: Profª. Dra. Carla Zimerer

VITÓRIA
2023



Gleyce Dias Duarte Gonçalves

Lara Beatriz Neves Rangel

A EXPERIÊNCIA DO ESTADO DE FLOW POR ADOLESCENTES PRATICANTES
DE CROSSFIT®

Trabalho de Conclusão de Curso apresentado ao Centro
de Educação Física e Desportos da Universidade
Federal do Espírito Santo, como requisito parcial para a
obtenção do título de Bacharel em Educação Física.

Orientador: Prof. Dr. Wellington Lunz
Co-orientadora: Profa. Dra. Carla Zimerer

VITÓRIA
2023



RESUMO

A teoria do flow, proposta inicialmente na década de 1970, estabelece que o estado

mental associado à experiência ótima numa dada atividade é, em grande parte,

determinada pela relação desafio-habilidade. Esse estado mental parece importante

para a aderência a diferentes atividades humanas, incluindo as atividades motoras.

O presente estudo teve por objetivo investigar se adolescentes capixabas aderidos a

modalidade CrossFit® experienciam componentes do estado de flow. Para isso,

adolescentes de 12 a 18 anos, de ambos os sexos biológicos, que praticam

CrossFit® em boxes afiliados no estado do Espírito Santo, foram convidados a

responder de forma on-line o questionário Intrinsic Motivation Inventory (IMI) e a

escala flow disposicional (DFS 2). Obteve-se respostas de 14 adolescentes (8 do

sexo feminino e 6 do sexo masculino), com idades compreendidas entre 12 e 18

anos. A média de tempo de prática descrito foi 18 meses, 3 vezes por semana, com

sessões entre 60 a 90 min. Quando questionados se praticavam outra atividade, 7

(50%) disseram ‘sim’ e 7 (50%) afirmaram praticar somente o CrossFit®. Embora

foram realizadas apenas análises descritivas, envolvendo percentual (frequência),

média, desvio padrão e mediana de muitas respostas, os resultados (detalhados no

texto) permitem interpretar que os adolescentes descrevem claramente as

dimensões associadas à experiência de flow. Conclui-se que adolescentes (12 a 18

anos de idade) capixabas aderidos a modalidade CrossFit® experienciam

componentes do estado de flow. Esse resultado permite interpretar que os

elementos constituintes do CrossFit® merecem ser considerados no sentido de

utilizá-los enquanto estratégia para aumentar a aderência de adolescentes em

práticas motoras.

Palavras-chaves: Adolescentes; Flow; Crossfit®; Psicologia.
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1. INTRODUÇÃO

A adolescência compreende um período importante do desenvolvimento,

onde ocorre a transição entre a infância e a idade adulta. Esse momento envolve

intensas mudanças biológicas, cognitivas e socioemocionais, que podem variar de

acordo com a individualidade, a cultura e o grupo de convívio (SANTROCK, 2014).

O maior interesse por atividades de baixo dispêndio energético, como uso de

smartphone, tablets, assistir televisão e jogar videogame, estão entre os precursores

da alta prevalência de sobrepeso e obesidade em adolescentes, os quais propiciam

diversos problemas de saúde física e psicológica (ENES; SLATER, 2010).

Estudos apontam que o comportamento adotado de atividade física na

adolescência se associa com os níveis de atividade física na vida adulta (TELAMA et

al., 2014; SMITH et al., 2015; MAKELA et al., 2017). Diante disso, há profunda

preocupação por pesquisadores e profissionais da área da saúde quanto ao nível de

prática de atividade física de adolescentes.

Sabe-se que tanto a busca (adesão) e permanência (aderência) em

programas de exercícios físicos são determinados por motivações. Samulski (2002,

p.104) interpreta que a motivação é caracterizada como um processo ativo,

intencional e dirigido a uma meta, o qual depende da interação de fatores pessoais

(intrínsecos) e ambientais (extrínsecos). Dentre os fatores pessoais destacam-se a

personalidade, necessidades, interesses, metas e expectativas. Em relação aos

fatores ambientais, destacam-se a atratividade da tarefa, desafio e influências

sociais. Weinberg e Gould (2001, p. 79) descrevem que “a motivação é a

variável-chave tanto na aprendizagem como no desempenho em contextos

esportivos e de exercícios”.

Além disso, sabe-se que dentre os motivos para crianças e adolescentes se

envolverem em programas esportivos estão a alegria, o aperfeiçoamento, o

aprendizado de habilidades, a oportunidade da prática com amigos, fazer novas

amizades, adquirir forma física e sentir emoções positivas (BECKER, 2000).

Toda essa compreensão está bastante alinhada com a teoria do flow1, criada

na década de 1970 pelo psicólogo e professor Mihaly Csikszentmihalyi. O flow

refere-se a um nível de estado mental associado à experiência ótima da atividade

1Flow pode ser facilmente traduzido como ‘fluxo’, mas por essa teoria ser amplamente conhecida no
Brasil apenas como flow, optamos por manter a palavra original. Além disso, a palavra ‘fluxo’ tem
diferentes conotações no português.
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que está vivenciada. Em grande parte, esse estado é explicado pela sintonia entre

desafio e habilidade. Asakawa (2004) descreve o flow como estado mental ideal,

pois, a partir dele, a pessoa experimenta um elevado nível de prazer, sente-se

altamente motivado, envolvido na tarefa e cognitivamente eficiente. Quando a mente

está no flow, a atenção está imersa na atividade que está sendo realizada, sendo

capaz até mesmo de desconsiderar outros pensamentos e emoções que não sejam

inerentes à prática momentânea (CSIKSZENTMIHALYI, 2014).

Os estudos científicos de Mihaly Csikszentmihalyi permitiram caracterizar

nove dimensões associadas ao flow: 1) equilíbrio entre desafio-habilidade; 2) fusão

entre ação e atenção; 3) objetivos claros; 4) feedback imediato; 5) concentração

intensa na tarefa; 6) controle absoluto das ações; 7) perda da autoconsciência; 8)

perda da noção de tempo; 9) experiência autotélica. Dado que o estado de flow é

relatado como um estado de prazer (experiência ótima) (JACKSON;

CSIKSZENTMIHALYI, 1999), com algum grau de variação entre pessoas (TORRES,

2006), entende-se que tais características são determinantes para a motivação

intrínseca e, por consequência, para a adesão às atividades relacionadas.

Considerando isso, a experiência de flow pode funcionar como uma

ferramenta de combate ao sedentarismo, pois a vivência dessas sensações

positivas na atividade poderia aumentar a chance de permanência nas atividades

realizadas.

Vale ressaltar que uma característica importante do flow é que independe do

nível de esforço. Ou seja, o flow ocorre frequentemente em atividades que envolvem

grande esforço físico e mental, o que contraria a ideia de que o ser humano busca

sempre um estado de menor esforço (menor gasto de energia)

(CSIKSZENTMIHALYI, 2014).

Para o estudo e a avaliação da experiência do flow gerada a partir de uma

modalidade de exercício físico, minimamente dois aspectos importantes devem ser

considerados: O primeiro é a boa compreensão dessa teoria, pois seu domínio pode

permitir a construção de melhores estratégias para serem implementadas. A

segunda é a capacidade de verificar se os participantes estão ou não vivenciando a

experiência de flow, uma vez que isso deve se associar com a aderência à prática

(CSIKSZENTMIHALYI, 2014).

O CrossFit®, por sua vez, é um método de treinamento físico que agrega

numa mesma sessão diferentes e complementares valências e capacidades físicas
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(ex., precisão, agilidade, equilíbrio, coordenação, resistência cardiovascular e

respiratória, flexibilidade, potência, velocidade, resistência e força). Embora exija

bastante esforço físico, as rotinas de treino são variadas, desafiadoras, geralmente

realizadas em grupos, sem distinção ou segregação dos praticantes, o que colabora

com a socialização (SIBLEY; BERGMAN, 2018).

Praticantes do CrossFit® costumam classificar a modalidade como ‘atividade

apaixonante’ (CARUZZO, 2019). Isso pode explicar a existência de milhares de

unidades espalhadas ao redor do mundo.

De acordo com o Official CrossFit® Affiliate Map, no Brasil há no presente

momento 555 boxes afiliados à marca. A afeição dos praticantes a essa modalidade

pode estar associada à característica de ‘desafio-habilidade’, que é elemento chave

da teoria do flow. De fato, as sessões buscam sempre uma compatibilidade entre as

habilidades físicas e técnicas do participante com os desafios da modalidade. O auto

desafio, no sentido de sempre evoluir física e tecnicamente, é uma característica do

CrossFit®. Dessa forma, o CrossFit® apresenta potencial em proporcionar a

experiência de flow (DOMINSKI et al, 2020).

Para além da característica ‘desafio-habilidade’, há outros elementos do

CrossFit® que se alinham ao flow, como: regras e objetivos claros, exige alto nível de

atenção e o ‘acertar/errar’ oferece feedback imediato. Outros quatro diferenciais são:

(1) o local de treinamento, pois não é realizado em academias comuns, mas em

“Box” (galpões sem máquinas de força); (2) é percebido como uma “comunidade

mundial”, o que gera sensação de pertencimento. (BAILEY; BENSON; BRUNER,

2019); (3) A linguagem falada e escrita é no inglês, de modo que reforça a ideia de

comunidade internacional; (4) há também uma modalidade ou ramificação

competitiva, que se aproxima do conceito de esporte, que desde a origem da teoria

foi associado ao flow por Mihaly Csikszentmihalyi. Embora essas últimas

características não sejam descritas no flow, são coisas que servem de atrativo

adicional.

Portanto, a questão que queremos responder no presente estudo é: O

CrossFit® é capaz de promover o estado de flow em adolescentes (12 a 18 anos)?

A resposta a essa questão é importante para se pensar em estratégias que

possam motivar adolescentes à prática de atividade física. É importante destacar

que a intenção do presente projeto não é propagar o CrossFit®, modalidade a qual

os proponentes deste estudo não tem qualquer conflito de interesse. A pretensão é
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exclusivamente contribuir com a produção de conhecimento relacionada à

compreensão de elementos que validem (ou não) uma modalidade atrativa para

adolescentes.

2. OBJETIVO GERAL

Investigar se adolescentes (12 a 18 anos de idade) capixabas aderidos a

modalidade CrossFit® experienciam componentes do estado de flow.
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3. REVISÃO TEÓRICO CONCEITUAL

3.1. A Adolescência

A adolescência é um período de intensas transformações físicas, psicológicas

e comportamentais, em que aumenta a independência e o desejo por experienciar

novas vivências (SANTROCK, 2014). No Brasil, segundo o Estatuto da Criança e do

Adolescente, são consideradas adolescentes as pessoas entre 12 e 18 anos de

idade.

Segundo Santrock (2014), essa é uma fase da vida com maiores chances de

ser estressante. Nesse período, muitos adolescentes enfrentam diversos desafios

emocionais e psicológicos, podendo evoluir para estados psicopatológicos como

ansiedade descompensada, depressão, distúrbios alimentares e baixa autoestima.

E, obviamente, tais estados acarretam prejuízos na qualidade de vida (GIED, 2013).

Além disso, observa-se um maior interesse dos adolescentes por atividades

de baixo dispêndio energético, como uso de smartphone, tablets, assistir televisão e

jogar videogame. Sabe-se que essas práticas estão associadas a um maior

consumo de alimentos calóricos, doces e refrigerantes (MALTA, 2010). Tudo isso,

contribui com a alta prevalência de sobrepeso e obesidade em adolescentes, o que

propicia diversos problemas de saúde física e psicológica (ENES; SLATER, 2010).

Essas questões relacionadas aos desafios emocionais vividos por

adolescentes fazem com que estes sejam suscetíveis à utilização de drogas

psicotrópicas (SILVA, 2016), as quais são substâncias químicas que agem no

Sistema Nervoso Central (SNC), e que afetam negativamente a cognição, o humor e

a percepção. Elas podem ser usadas recreativamente para alterar a mente ou obter

efeitos psicoativos, ou prescritas por profissionais de saúde para tratar condições

clínicas específicas (MARCON, 2012). A prescrição de medicamentos psicoativos

para adolescentes que sofrem de transtornos mentais tem sido cada vez mais

comum (DONALD et al, 2016). Por outro lado, há diversos estudos que evidenciam o

exercício físico como uma atividade favorável ao crescimento e desenvolvimento dos

adolescentes (DE OLIVEIRA, 2021). Exercício físico é definido com uma atividade

planejada, estruturada e repetitiva que visa a melhoria e/ou manutenção da aptidão

física (CASPERSEN, 1985). Estudos também apontam que o comportamento

adotado de atividade física na adolescência se associa com os níveis de atividade
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física na vida adulta (TELAMA et al., 2014; SMITH et al., 2015; MAKELA et al.,

2017). Além de todos os benefícios para a saúde física, o exercício físico

proporciona sentimentos de alegria, prazer, bem-estar e melhora na autoestima,

sendo um importante coadjuvante terapêutico no tratamento de algumas doenças

mentais (PULCINELLI; BARROS, 2010).

O tópico ‘autoestima’ merece destaque. Trata-se de um conjunto de

sentimentos e pensamentos relacionados a si mesmo, considerando sua confiança,

competências e capacidades para enfrentar desafios (ROSENBERG, 1965). A

autoestima é uma importante variável que influencia diretamente no comportamento

dos adolescentes, e está relacionada a vivências saudáveis ou de risco nessa fase

(STEIGER et al, 2014). Ela está diretamente associada às experiências adquiridas

ao longo da vida, ao valor percebido dos outros em direção a si, as vivências de

sucesso e fracasso, sendo considerada de fundamental importância para

potencializar o desenvolvimento nesse período da vida (ASSIS, 2004). Sabe-se que

a prática de exercícios físicos tem a capacidade de aumentar os níveis de dopamina

e ativar o sistema de recompensa (SR) (DE CAMPOS et al., 2022). Durante a

adolescência, o cérebro passa por uma série de reorganizações fundamentais para

o desenvolvimento de um cérebro adulto saudável e equilibrado, dentre elas,

acontece um processo fisiologicamente normal de perdas de receptores do SR

(HERCULANO, 2005).

O SR é dedicado a detectar e registrar o que causa prazer. Esse sistema ativa

uma estrutura cerebral chamada núcleo accumbens. A sensação de prazer ocorre

quando o núcleo accumbens responde à liberação do neurotransmissor dopamina,

que é responsável por regular a motivação e recompensa, correlacionando-se com a

condição de bem-estar mental. Todos os comportamentos que são reforçados por

essa recompensa química tendem a ser repetidos e aprendidos (HERCULANO,

2015).

A criança (fase pré-adolescência) apresenta um SR altamente excitável

(responde facilmente a estímulos), enquanto que na adolescência, devido a perda

de receptores do SR, isso é bastante reduzido. Herculano (2015) se refere a esse

fenômeno como “embotamento” natural do SR.

E uma das consequências dessa dessensibilização é que o adolescente

passa a ter dificuldade em obter prazer com o que antes trazia satisfação, e entra

facilmente no estado psicológico chamado ‘tédio’. O SR precisa então encontrar
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novos estímulos que promovam a sua atividade, o que ajuda a explicar o porquê a

busca constante por riscos e novidades é um comportamento típico de

adolescentes.

Embora possa parecer algo negativo, Herculano (2015) destaca que se trata

de um processo importante para que o adolescente se exponha a uma série de

experiências novas que o preparam para a vida adulta. Portanto, níveis de dopamina

e o sistema de recompensa melhorados pelo exercício físico podem ser bastante

importantes nessa fase. Nesse contexto é fundamental que os adolescentes estejam

envolvidos com as práticas de exercícios físicos. No entanto, a busca e permanência

em programas de exercícios físicos, seja por adolescentes ou não, são

determinados por motivações.

Como já antecipado na introdução, Samulski (2002, p.104) interpreta que a

motivação é caracterizada como um processo ativo, intencional e dirigido a uma

meta, o qual depende da interação de fatores pessoais (intrínsecos) e ambientais

(extrínsecos). Dentre os fatores pessoais destacam-se a personalidade,

necessidades, interesses, metas e expectativas. Em relação aos fatores ambientais,

destacam-se a atratividade da tarefa, facilidade, desafio e influências sociais.

Weinberg e Gould (2001, p. 79) descrevem que “a motivação é a variável-chave

tanto na aprendizagem como no desempenho em contextos esportivos e de

exercícios”, que por sua vez está associado a importantes resultados de saúde.

Além disso, sabe-se há tempos (BECKER, 2000) que dentre os motivos para

crianças e adolescentes se envolverem em programas esportivos estão a alegria, o

aperfeiçoamento, o aprendizado de habilidades, a oportunidade da prática com

amigos, fazer novas amizades, melhorar a condição física e sentir emoções

positivas. Nesse sentido, é notável o crescimento significativo de pesquisas sobre

motivação para exercícios físicos.

É provável que adolescentes que vivenciem o estado de flow em atividades

motoras estruturadas (ex: esportes e exercícios) possam ser mais aderentes, e

assim alcançar os benefícios da prática regular de exercícios físicos. Entretanto,

estudos sobre ‘flow, exercício físico e adolescentes’ são praticamente inexistentes

até o momento.
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3.2. A Teoria do flow

Na década de 1970 o professor e psicólogo húngaro-americano Mihaly

Csikszentmihalyi se dedicou a estudar quais elementos seriam mais importantes

para atingir o que se considerava ser uma “vida feliz”. Mihaly buscou auxílio em

diferentes campos de conhecimento (arte, religião, filosofia e outros), mas teve a

Psicologia como pilar primordial para dirigir estudos que pudessem oferecer uma

resposta ao seu questionamento (HEUER, 2019).

Mihaly também se interessava pelos verdadeiros motivos responsáveis pelo

comprometimento das pessoas com atividades que não possuem recompensas

externas e objetivas (ENGESER et al., 2008).

O primeiro livro publicado pelo autor trouxe no título a palavra “flow”,

(CSIKSZENTMIHALYI, 1990) que tem sido interpretada como “estado de fluxo”.

Trata-se de um estado mental positivo (gratificante) que pode ser experienciado

quando se está completamente envolvido na prática de uma atividade. Além disso,

pode ser vivenciado independentemente de idade, gênero, cultura ou nível

socioeconômico que a pessoa possui (CAMACHO; CANTÓN, 2015).

Conforme Jackson e Csikszentmihalyi (1999), o estado mental do flow é

caracterizado por: “Estado de consciência em que a pessoa está totalmente

absorvida pelo que está fazendo até alcançar a exclusão total de outro pensamento

ou emoção”. Os autores destacam que, para alcançar o estado de flow é necessário

estar realizando uma atividade na qual a pessoa goste muito. Isso foi comprovado

após investigações onde questionaram os participantes sobre a experiência do flow,

e esses descreviam respostas como: controle da situação, estar satisfeito, calmo, ter

foco e engajamento com a atividade.

As respostas indicavam que a participação ativa, gostando-se do que se

estava fazendo, aumentava as chances de sentir sensações mais prazerosas e

alcançar a felicidade. Por outro lado, se a postura adotada era passiva em relação à

prática, as chances de alcançar o flow eram reduzidas. Portanto, o estado de flow

ocorre quando os praticantes imergem na prática, estando dispostos a superar os

desafios apresentados, independentemente do nível de dificuldade existente, e,

focando na ação, conseguem também desconsiderar os fatores externos que podem

ocorrer, como a cobrança de outras pessoas ou possíveis julgamentos.
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Sempre que uma barreira é superada, o praticante tende a procurar novos

desafios para superar. E, assim, novos desafios são criados para que novamente

sejam trabalhados mecanismos e estratégias para vencê-los. Este ciclo de desafios

e superações gera oportunidades para a vivência do flow, podendo até mesmo

tornar-se viciante (HEUER, 2019).

Os principais pesquisadores deste estado, Mihaly Csikszentmihalyi, Susan A.

Jackson (1999) e Miguel R. López Torres (2006) delimitam o estado de flow em nove

dimensões. Estas são descritas também como componentes de prazer, e ocorrem

quando os praticantes de atividades físicas, por exemplo, se envolvem totalmente na

atividade, em níveis de envolvimento que variam entre pessoas. As dimensões são

descritas da seguinte maneira:

1) Equilíbrio desafio-habilidade: A atividade precisa ser desafiadora, e ao

mesmo tempo o praticante precisa ter potencial para superar os desafios impostos

pela atividade. O flow só é possível quando ‘desafio’ e ‘habilidade’ se equilibram. De

fato, quando a atividade é muito fácil ou muito complexa, ela se torna tediosa

(desinteressante) ou muito estressante, e a pessoa tende a desistir

(CSIKSZENTMIHALYI, 2002);

2) Fusão entre ação e consciência: Ocorre quando o praticante consegue

entregar total atenção na atividade que está fazendo, de tal maneira que sequer

percebe que está pensando no que está executando, e não é mais atingido por

estímulos ou pressões externas (MIRANDA; BARA FILHO, 2008);

3) Objetivos claros: As metas e objetivos devem ser bem delimitados desde o

início da prática. Assim, é possível manter o foco absoluto no que foi traçado

(CSIKSZENTMIHALYI, 1998);

4) Feedback imediato: O feedback pode ser externo ou interno acerca do

rendimento na atividade, e traz à tona indicadores efetivos sobre como tem sido o

desempenho na tarefa (MASSARELLA; WINTERSTEIN, 2009);

5) Concentração intensa na tarefa e no momento presente: Nesta dimensão

não ocorre desperdício de energia para reter informações que não estejam voltadas

para a prática da atividade proposta (MASSARELLA; WINTERSTEIN, 2009). O foco

atencional é considerado peça fundamental para o estado de flow (JACKSON;

CSIKSZENTMIHALYI, 1999);
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6) Controle absoluto das ações: Jackson e Csikszentmihalyi (2002) dizem que

quanto mais efetivo for o controle das ações, maior será a possibilidade de aumento

das conquistas, e menor os sentimentos de medo e fracasso;

7) Perda da autoconsciência: Caracterizado pelo sentimento de conexão do

praticante com o ambiente da atividade, com as pessoas ou coisas que estão à sua

volta (MASSARELLA; WINTERSTEIN, 2009). Não se trata de não ter consciência

sobre o que está fazendo, uma vez que a consciência é fundamental;

8) Perda da noção de tempo: É a dimensão em que alguns praticantes

relatam certa distorção do espaço-tempo, apresentando uma certa “fluidez”

(JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999). O exemplo desta característica é quando

um atleta de maratona descreve que sua prova teve, em sua percepção, a duração

de minutos;

9) Experiência autotélica: Onde a atividade em si provoca o bem-estar e

satisfação ao praticante. Ou seja, a satisfação não está em qualquer recompensa

fora da atividade em si. É traduzida em fatores motivacionais intrínsecos, deixando a

prática cada vez mais atrativa. Segundo Csikszentmihalyi (1992, p. 103): “mesmo

que em princípio seja efetuada por outras razões, a atividade que nos absorve,

torna-se um fim em si mesma”, e por isso, o fato de poder realizar a atividade já é

uma recompensa. Há sensação de apreciação profunda em poder praticar a

atividade.

Além dessas dimensões serem componentes que favorecem o estado de flow,

são elas que permitem compreender e identificar se uma pessoa está vivenciando o

flow durante as atividades (MIRANDA JÚNIOR et al., 2012).

Como foi descrito por Heuer (2019), percebe-se que o flow pode ser

identificado em diversos esportes, atividades físicas ou mesmo no cotidiano.

A seguir abordaremos o CrossFit®, que em nossa interpretação contempla

vários elementos para que o estado de flow ocorra, já que possui regras bem

delimitadas, atividades que fixam a atenção dos praticantes, feedback imediato

(tanto interno como externo), possui desafios que podem ser transpostos para cada

nível de prática, entre outros.

O CrossFit® também apresenta elementos que estão alinhados com outra

importante teoria da psicologia, chamada ‘teoria da autodeterminação’ (SDT; self

determination theory; RYAN; DECI, 2019) que, por sua vez, compartilha elementos

com a teoria do flow. A SDT considera que o ser humano possui pelo menos três
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necessidades psicológicas básicas, que são a autonomia, a competência e o

relacionamento (interação/conexão socioambiental).

Essas necessidades não são exatamente ‘motivos’, mas sim bases

psicológicas fundamentais para que a pessoa tenha motivações. Ou seja, de modo

geral não se faz uma tarefa motivado a alcançar mais autonomia, mas sem

autonomia perde-se a motivação para realizar a tarefa.

Essas bases psicológicas são bastante evidentes em algumas das dimensões

do flow, em especial nas dimensões ‘equilíbrio desafio-habilidade’ e ‘feedback

imediato’ (tem a ver com competência), ‘controle absoluto das ações’ (tem a ver com

autonomia) e ‘perda da autoconsciência’ (tem a ver com conectividade).

O CrossFit® contempla principalmente as bases relacionadas à competência e

à interação/conexão, mas não deixa de contemplar a ‘autonomia’, uma vez que os

treinos podem ser adaptados para atender necessidades individuais. Com isso os

praticantes passariam a ser mais facilmente excitáveis aos motivos.

3.3. CrossFit®

O CrossFit® surgiu na década de 1990, nos Estados Unidos, tendo como

fundador o ex-ginasta Greg Glassman (GLASSMAN, 2005). Desde então ganhou

muita popularidade em todo o mundo. O CrossFit® é uma marca corporativa, por

isso, para se tornar um afiliado, é preciso efetuar o licenciamento da marca.

Somente no Brasil há 555 boxes afiliados, de acordo com o site oficial do CrossFit®.

Além de excelentes estratégias de marketing, o significativo crescimento do

CrossFit® pode estar associado a variáveis psicológicas, como a motivação, que faz

com que as pessoas iniciem e se mantenham nos programas de exercícios físicos

(DOMINSKI, et al., 2020).

CrossFit® é um método de treinamento físico que abrange diversos

movimentos de diferentes modalidades, incluindo levantamento de peso olímpico,

ginástica, corrida, saltos, escaladas, natação, entre outros.

A maioria dos exercícios é realizada em alta intensidade e com elevado

volume de repetições (GLASSMAN, 2005). O treinamento agrega diferentes e

complementares valências e capacidades físicas (ex., precisão, agilidade, equilíbrio,

coordenação, resistência cardiovascular e respiratória, flexibilidade, potência,

velocidade, resistência e força) (GLASSMAN, 2005). A pretensão é que se possa,
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em uma única sessão, gerar estímulos que promovam melhor ‘capacidade física

global’ e ganhos motores (FERNANDEZ, 2015; WEISENTHAL, 2014).

Um dos diferenciais do CrossFit® é o local de treinamento, pois não é

realizado em academias comuns, mas em “Box” (galpões sem máquinas de força).

Os treinos geralmente são divididos em três fases: 1) warm up ou aquecimento:

composto por elevada intensidade, mas com menor complexidade, visando preparar

o corpo para as atividades vigorosas; 2) skill ou treinamento específico: momento

específico para trabalhar habilidades e valências físicas; 3) WOD (work out the day),

também conhecido como “treino do dia”, que é treino principal, consistindo de

combinações de movimentos específicos com esforços intensos, como movimentos

ginásticos, levantamento de peso olímpico, corrida, etc. (TIBANA et al., 2015).

Embora a percepção de esforço em relação às sessões de CrossFit® seja alta

(MARTÍNEZ.; GÓMEZ, 2015), as rotinas de treino são variadas e desafiadoras,

geralmente realizadas em grupos, sem distinção ou segregação dos praticantes, o

que colabora com a conectividade social (SIBLEY; BERGMAN, 2018).

Os treinos podem ser adaptados para atender às necessidades individuais. As

sessões buscam uma compatibilidade entre as habilidades físicas e técnicas do

participante com os desafios da modalidade, tornando-o acessível a um público

diversificado. Por exemplo, há uma categoria denominada Scale, em que os

exercícios podem ser feitos de forma adaptada, geralmente destinados a iniciantes e

intermediários. Há também a categoria RX (o símbolo representa a palavra em latim

"recipere", que significa "receita" ou "prescrito"), destinada a praticantes mais

experientes, pois os exercícios são feitos como prescritos; ou seja, sem adaptações

(WOOLF; LAWRENCE, 2017).

Além disso, há também uma modalidade ou ramificação competitiva, que se

aproxima do conceito de esporte, com competições internas e externas, regionais,

nacionais e internacionais. Conforme relatado por Dominski et al. (2020), o CrossFit®

é visto com grande senso de crença e identificação, sendo percebido como uma

“comunidade mundial”, o que gera sensação de pertencimento (BAILEY; BENSON;

BRUNER, 2019). As nomenclaturas são na língua inglesa, de modo que reforça a

ideia de comunidade internacional.

Outra característica do CrossFit® refere-se a auto superação, no sentido de

sempre evoluir física e tecnicamente. É comum os registros de pontuações e

recordes pessoais, sendo um dos motivadores do dia a dia da prática. Isso aumenta
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o senso de competência do participante, e estimula a competitividade

(LICHTENSTEIN; JENSEN, 2016).

Esses fatores descritos acima são considerados importantes para a adesão e

continuidade no programa de atividade física (HEINRICH et al., 2014).

O CrossFit® também possui uma metodologia específica para crianças e

adolescentes de 3 a 18 anos, chamada de CrossFit Kids®. O método propõe treinos

dinâmicos, desafiadores, divertidos, com intuito de proporcionar um desenvolvimento

natural e contínuo, tanto individualmente, quanto em grupo (SALVATIERRA

CAYETANO, 2015).

No CrossFit Kids® a intensidade é baixa até que a criança tenha uma boa

técnica de movimento (EICH, 2013), para posteriormente progredir para maiores

intensidades (SIBLEY, 2012). Além do objetivo de promover saúde e qualidade de

vida para crianças e adolescentes, as aulas proporcionam oportunidades de

aperfeiçoar habilidades sociais, como a de reconhecer a responsabilidade pessoal,

colaborar, aceitar comentários e críticas, seguir regras, entre outras.

Diferindo das modalidades tradicionais de treinamento de resistência, é

notável que o ambiente CrossFit® enfatiza mais o desempenho do corpo do que sua

aparência (PODMORE, 2018), o que pode minimizar problemas relacionadas à

autoimagem, que são comuns principalmente na fase da adolescência (JUSTINO et

al, 2020).

Percebe-se que o CrossFit® contempla as necessidades psicológicas básicas

descritas na teoria da autodeterminação. A execução dos movimentos e a aquisição

de novas habilidades (DRAKE et al., 2017) está relacionada diretamente à

necessidade de competência. A ideia de uma comunidade (PICKETT et al., 2016)

promove o senso de pertencimento (FISHER, 2016). Conforme Sibley e Bergman

(2018), quando os participantes têm a opção de escolher como executar (adaptado

ou não) e o nível de intensidade, há uma percepção de autonomia. Sabe-se que a

percepção de autonomia está associada a resultados positivos de saúde mental

(ROUSE et al., 2011).

Praticantes do CrossFit® costumam classificar a modalidade como ‘atividade

apaixonante’ (CARUZZO, 2019). E, como já hipotetizado nesse documento, a

afeição dos praticantes a essa modalidade pode estar associada a maioria das

características do flow.
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Diante do exposto, percebe-se que o CrossFit® tem potencial em promover

experiências de flow (DOMINSKI et al., 2020), o que seria facilitado por satisfazer

as três necessidades psicológicas básicas defendidas pela teoria da

autodeterminação(DAVIES; COLEMAN; STELLINO, 2016; RYAN; DECI, 2019).

A compreensão científica desse fenômeno pode ajudar profissionais de

Educação Física que trabalham (ou venham a trabalhar) com adolescentes, mesmo

que não seja com o CrossFit®, de modo que eles possam usar tais conhecimentos

nas suas estratégias e aplicações práticas, para assim motivar os adolescentes a

permanecerem em seus programas de exercícios físicos.

4. MATERIAL E MÉTODOS

O presente estudo tem caráter exploratório e descritivo em relação aos

objetivos, é quali-quantitativo em relação à forma de abordagem, é ‘de campo’ e

ex-post-facto em relação aos procedimentos e modalidades (GIL, 2017).

4.1. Participantes e convite
Os participantes foram compostos por adolescentes (12 a 18 anos de

idade), de ambos os sexos biológicos, que praticavam CrossFit® em boxes afiliados

no estado do Espírito Santo. Esses boxes foram identificados pelo site oficial do

CrossFit® (https://map.crossfit.com/), através da opção “CrossFit Affiliates”, de modo

a garantir que eram boxes licenciados para a prática da modalidade. Foram

identificados 20 boxes que tinham pessoas nessa faixa etária, totalizando 84

adolescentes que existiam treinando.

Em seguida foi feito contato com os responsáveis de cada espaço por e-mail

ou aplicativo de conversa (WhatsApp), solicitando permissão e contribuição no

sentido de viabilizar o estudo. O convite foi feito de forma on-line, via carta convite

formulada e assinada pelo professor responsável, juntamente com o termo de

anuência para assinatura. Aos que não responderam ao primeiro convite, novos

envios de convite foram feitos, incluindo ligações telefônicas, no sentido de alcançar

o maior número possível de adolescentes.

A carta convite informou as intenções gerais do estudo, sem detalhes que

pudessem claramente identificar o objetivo do estudo, no sentido de que as

respostas não fossem influenciadas pelos colaboradores.
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Após a autorização do Comitê de Conselho de Ética da UFES foi solicitado

aos colaboradores responsáveis que convidasse o/a adolescente a responder dois

breves questionários de forma on-line, autônoma e individual, obviamente

explicando a necessidade e obrigatoriedade da prévia autorização pelos seus pais

ou responsáveis antes de responderem. Os pais ou responsáveis foram contatados

pelos pesquisadores sempre após o aceite do adolescente em participar. Nesse

contato, feito por e-mail ou aplicativo de conversa (WhatsApp), foi enviado o termo

de consentimento livre e esclarecido (TCLE), o qual deveria ser assinado (através do

aceite “Li e concordo”, para que o adolescente pudesse responder os questionários

do estudo.

Os questionários que os adolescentes deveriam responder foram formulados

em um criador de formulário on-line (Google Forms), e seus detalhes serão

apresentados no anexo A.

4.2. Instrumentos

Para obtenção dos dados optou-se pelos dois questionários mais usados no

âmbito científico para avaliação do estado de flow. O primeiro é o questionário IMIp

(FONSECA; BRITO, 2001), que é a versão portuguesa do Inventário de Motivação

Intrínseca (do inglês: Intrinsic Motivation Inventory; IMI) (MCAULEY, DUNCAN e

TAMMEN, 1989). Em virtude da confiabilidade e validade, esse instrumento tem sido

largamente utilizado em contextos de atividade física e desportivos para medir a

motivação intrínseca (FONSECA; BRITO, 2001). O IMIp é constituído por 19 itens,

distribuídos por quatro subescalas: prazer ( 5 itens), competência (4 itens), esforço (

6 itens) e tensão (4 itens), respondidos numa escala de 5 pontos que varia entre (1)

discordo totalmente e (5) concordo totalmente.

Das quatro subescalas referidas, somente a quarta “tensão” está relacionada

aos aspectos negativos.

O segundo instrumento é a escala Flow disposicional (DFS 2). Segundo

Jackson e Eklund (2002), a DFS 2 é um instrumento capaz de mensurar quais são

as propensões às experiências dos estados de flow. Sendo assim, a escala em

questão é baseada nas nove dimensões do estado do flow, como descritas por

Csikszentmihalyi (2002). A escala é constituída de 36 itens que permitem inferir

sobre o estado de flow. Neste estudo foram distribuídos da seguinte forma: 4 itens
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para analisar a dimensão “equilíbrio desafio-habilidade”, 4 itens para “fusão

ação-atenção”, 4 itens para “objetivos claros”, 4 itens para “feedback imediato”, 4

itens para “concentração intensa”, 4 itens para “perda da noção de tempo”, 4 itens

para “perda da autoconsciência”, 5 itens para “experiência autotélica” e 3 itens para

“controle das ações, respondidos numa escala tipo Likert de 5 pontos (1 nunca, 2

poucas vezes, 3 algumas vezes, 4 a maioria das vezes e 5 sempre). As versões dos

questionários utilizados estão disponíveis no ANEXO A.

Também foram incluídas questões (anamnese) para obtenção de informações

básicas de identificação de variáveis necessárias (sexo, idade, cidade do box

vinculado, tempo de prática, razão da escolha da modalidade), bem como para

compreensão das motivações para se praticar CrossFit®.

4.3. Aprovação por comitê de ética

Este estudo foi previamente submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa da

Universidade Federal do Espírito Santo, sendo aprovado sob o número de parecer

6.431.875 em 17 de outubro de 2023. (ANEXO B)

4.4. Análise estatística e apresentação dos resultados

Os dados foram coletados dos questionários respondidos pelos adolescentes

e tabulados em planilha do excel. Os resultados descritivos foram apresentados

como frequência (em percentual) e, no caso dos resultados das respostas dadas de

1 a 5, como média±desvio padrão e mediana. Todos os cálculos foram feitos no

próprio excel, assim como as tabelas e figuras.

Uma vez que o presente estudo não contou com grupo controle, uma

estratégia adicional de apresentação, a qual facilita inferências dos resultados, foi

usar figuras do tipo forest plot (Figuras 1 e 2). Essas figuras são habitualmente

apresentadas em metanálises para apresentar o tamanho de efeito (d de Cohen)

entre grupos intervenção e controle.

No presente contexto usou-se a seguinte lógica: ‘As respostas possíveis nos

questionários eram 1, 2, 3, 4 ou 5. Se considerarmos respostas aleatórias (ao

infinito), então a chance de escolha de cada item (1, 2, 3, 4 ou 5) será a mesma

(20% cada). Logo, a média será 3. Assim, consideramos o valor 3 como ‘valor
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esperado’ para respostas aleatórias, e o valor médio de cada resposta obtido nos

questionários como ‘valor observado’. Calculamos então o ‘d de Cohen’ adaptado à

seguinte equação: ‘Valor médio de cada resposta subtraído por 3’. Esse valor foi

plotado nas figuras 1 e 2. As barras de erros apresentadas nas figuras forest plot

equivalem aos desvios padrões de cada questão respondida. Essa forma de

apresentação também é uma adaptação, uma vez que em metanálises esses

intervalos equivalem ao intervalo de confiança. No presente estudo não calculamos

o desvio padrão dos ‘valores estimados’ porque é um valor desconhecido e de difícil

estimativa, uma vez que dependeria do tamanho amostral. Considerando que

respostas aleatórias dariam média 3, então quanto maior o desvio (valor observado -

valor esperado), significa que as respostas se afastam do casual, sugerindo efeito

da prática de CrossFit®. No presente estudo, considerando que o maior valor

possível é 5, então o maior desvio possível (5 - 3) é 2. A título de exemplo: Para a

questão 'Gosto bastante do CrossFit®', a média foi 4,92. Então ‘4,92 - 3’ gera um

desvio de 1,92. A barra de erro será o desvio padrão, que para essa resposta foi

0,27.

5. RESULTADOS

Obteve-se respostas de 14 adolescentes, com idades compreendidas entre

12 e 18 anos, sendo 6 do sexo masculino e 8 do sexo feminino. A média de tempo

de prática descrito foi 18 meses, 3 vezes por semana, com sessões entre 60 a 90

min. Quando questionados se praticavam outra atividade, 7 (50%) disseram ‘sim’ e 7

(50%) afirmaram praticar somente o CrossFit®. Os resultados descritivos da

caracterização da amostra e do histórico de prática de CrossFit® estão apresentados

na Tabela 1.
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Tabela 1. Caracterização da amostra e do histórico de prática de CrossFit®.

Fonte: De autoria própria.

Em relação a questões relacionadas às motivações para praticar CrossFit®, os

adolescentes puderam escolher 3 frases que mais representavam o ‘motivo’ pelo

qual eles praticavam o CrossFit®, numerando-as de 1 a 3, da mais representativa

para a menos representativa. Alguns adolescentes, entretanto, escolheram mais que

3, de modo que apenas as 3 primeiras foram consideradas como resultados para o

presente estudo. As respostas a essas questões estão na Tabela 2.

Pode-se observar que “melhorar a forma física” foi a frase mais escolhida

(100%), seguida por “por prazer em fazer a prática” (86%) e, em terceiro lugar, “por

hábito que já tinha de praticar esportes” (71%).

Tabela 2. Motivos mais comuns para a prática do CrossFit® descritos pela amostra.

Fonte: De autoria própria

Em relação ao questionário IMIp (FONSECA; BRITO, 2001), com 19

perguntas referentes às quatro subescalas de distribuição, as respostas em

percentual (frequência) estão descritas na Tabela 3.
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Tabela 3. Frequência de respostas ao questionário de motivação intrínseca (IMIp).

Fonte: De autoria própria

Ainda em relação às respostas ao questionário IMIp, realizamos os cálculos

de média, desvio padrão e mediana, os quais estão apresentados na Tabela 4.
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Tabela 4. Média, desvio padrão e mediana das respostas do questionário de
motivação intrínseca (IMIp).

Fonte: De autoria própria

Realizamos também a quantificação da frequência das respostas do
questionário IMIp para cada subescala (Tabela 5) e média, desvio padrão e mediana
(Tabela 6).

Tabela 5. Frequência de respostas por subescala do questionário de motivação
intrínseca (IMIp).

Fonte: De autoria própria
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Tabela 6. Média, desvio padrão e mediana das respostas por subescala do
questionário de motivação intrínseca (IMIp).

Fonte: De autoria própria

Em relação às respostas do segundo questionário (flow disposicional - DFS

2), com as 36 perguntas divididas para cada uma das nove dimensões do flow, a

apresentação dos resultados seguiu o mesmo raciocínio do questionário IMIp. Ou

seja, as primeiras duas tabelas sobre referentes ao flow disposicional (Tabelas 7 e 8)

foram sobre frequência de respostas (Tabela 7) e média, desvio padrão e mediana

das respostas (Tabela 8). As Tabelas 9 e 10 foram sobre frequência de respostas por

subescala (dimensões do flow) (Tabela 9) e média, desvio padrão e mediana das

respostas por subescala (Tabela 10).
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Tabela 7. Frequência de respostas do questionário flow disposicional (DFS 2).
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Fonte: De autoria própria
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Tabela 8. Média, desvio padrão e mediana das respostas do questionário flow
disposicional (DFS 2).
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Tabela 8: Questionário flow disposicional (DFS 2) - Cálculo de média, desvio padrão e mediana
Fonte: De autoria própria

Tabela 9. Frequência de respostas do questionário flow disposicional (DFS 2)
referentes a cada uma das 9 dimensões do flow.

Fonte: De autoria própria
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Tabela 10. Média, desvio padrão e mediana das respostas do questionário flow
disposicional (DFS 2) referentes a cada uma das 9 dimensões do flow.

Fonte: De autoria própria

Em virtude do grande número de itens, o que gera dificuldade interpretativa,

optamos por também apresentar os resultados no formato de figuras (1 e 2 ) forest

plot (conforme descrito no tópico ‘análise estatística’), o qual permite enxergar o

desvio entre as respostas observadas nos questionários em relação a resposta

média estimada (= 3).

As Figuras 1 e 2 apresentam os resultados referentes às respostas do

questionário IMIp e DFS 2, respectivamente.

Em relação a interpretação destas figuras, o valor ‘zero’ (0) no eixo x

representa o valor estimado (= 3), de onde parte uma linha cinza vertical, que

estabelece uma fronteira entre >0 e <0. Cada símbolo no formato de losango (em

preto) está a um certa distância desse valor estimado, e cada barra de erro

horizontal associada a esse losango representa o desvio padrão. Quando o símbolo

não tem barra de erro associada, significa que não houve desvio padrão (ou seja,

todos responderam igual).
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Figura 1. Forest plot dos desvios entre respostas observadas menos respostas esperadas

(valor 3) para o questionário IMIp. Fonte: De autoria própria.
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Figura 2. Forest plot dos desvios entre respostas observadas menos respostas

esperadas (valor 3) para o questionário flow disposicional (DFS 2). Fonte: De autoria

própria.

6. DISCUSSÃO

O objetivo deste estudo foi investigar se adolescentes (12 a 18 anos de idade)

capixabas aderidos a modalidade CrossFit® experienciam componentes do estado

de flow. Considerando o conjunto de resultados, é possível interpretar que, de fato,

adolescentes experienciam componentes do estado de flow.

Embora o presente estudo não tenha usado análise estatística inferencial, é

possível identificar que as respostas positivas associadas à experiência do CrossFit®

estão sempre alinhadas às dimensões do flow.

Talvez os resultados que mais claramente permitem essa interpretação

estejam nas Tabelas 6 e 10, que descrevem os resultados em subescala e
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dimensões do flow, e as Figuras 1 e 2, que representam os desvios entre respostas

observadas em relação às respostas esperadas (média 3; considerando-se um

cenário de respostas aleatórias). O que fica muito evidente nessas tabelas e figuras

é que as representações de experiências positivas associadas ao CrossFit® são

praticamente sempre bastante elevadas, e as representações de experiências

negativas sempre baixas.

Pode-se ainda fazer interpretações segmentadas. Por exemplo, sobre a

dimensão da ‘experiência autotélica’, que é quando uma pessoa realiza uma

atividade sem pensar em recompensa externa, fazendo a atividade simplesmente

porque a própria atividade é recompensadora, onde a atenção está na própria

atividade e não em suas consequências (Csikszentmihalyi, 1990; Miranda & Bara

Filho, 2008), é possível perceber que foi a dimensão com maior percentual de

respostas na opção de resposta “sempre”, totalizando 90%. Ao mesmo tempo, foi a

que gerou maior valor médio muito próximo do máximo possível, que seria 5.

Quando falamos da ‘dimensão equilíbrio desafio-habilidade’, nos remetemos

ao nível de dificuldade da atividade em relação à habilidade/capacidade que se tem

de realizá-la. A frequência de respostas para essa dimensão foi positiva, sendo

citadas 41,07% em “maior parte das vezes” e 42,85% em “sempre”.

Em relação aos ‘objetivos claros’, que servem de guia para que a pessoa

saiba claramente o que fazer durante a tarefa (Csikszentmihalyi, 1975, 1990;

Jackson, & Csikszentmihalyi, 1999), o maior percentual de respostas está em

“sempre” (58,92%), seguido por 26,78% em “maior parte das vezes”. Ou seja, juntas

representam 85,7%.

A dimensão ‘controle das ações’ é evidenciada quando o praticante não tem

controle da ação em si, mas ainda assim existe a possibilidade de que ele assuma o

controle, e como já citado, quanto maior for esta sensação, maior será a

possibilidade de aumento das conquistas ou sentimento de conquista, e menor os

sentimentos de medo e fracasso. Essa dimensão foi citada 47,61% como “na grande

maioria das vezes”, seguida de 30,95% em “sempre”. Juntas representam 78,6%.

Chama atenção também as respostas relacionadas ao questionamento “Sinto

que controlo tudo o que estou fazendo” (Tabela 7). Evidencia-se que as respostas

foram “na grande maioria das vezes” (57%) e “sempre” (21%). Juntas totalizam 78%.

Isso deixa evidente a relação desta dimensão com a confiança dos adolescentes,

https://www.redalyc.org/journal/2871/287142227010/html/#B10
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pois sentem que controlam o que estão fazendo, o que é de grande importância para

experienciar o estado flow.

A ‘concentração intensa’ refere-se a quando os praticantes ficam totalmente

concentrados. O foco da atenção está totalmente para realização das exigências do

treino. Esta dimensão foi citada por 44,64% em “sempre” e 30,35% em “na maior

parte das vezes". Juntas representam 75%.

A dimensão de ‘feedback imediato’ está associada às informações que o

praticante recebe durante a realização do exercício (Miranda e Bara Filho, 2008), e

pode ser feedback interno e externo. Em relação ao feedback interno, um exemplo

é quando o próprio praticante consegue identificar se “está indo bem”, se o

movimento está correto, se está dentro do tempo para concluir a atividade. Em

relação ao feedback externo, um exemplo é quando o treinador corrige movimentos

e gestos. Esta dimensão foi citada em maior quantidade na opção “na maior parte

das vezes” (42,85%) e “sempre” (26,78%). Juntas totalizam 70%.

Quando analisamos sobre a ‘perda da noção de tempo’, estamos nos

referindo à ideia da sensação de que o tempo passa mais rápido (ou mais devagar)

que o habitual. E as respostas, ainda que em menor magnitude que as anteriores,

também apontam boa ocorrência, sendo 39,28% das respostas para a opção

“sempre” e 28,57% para “algumas vezes”.

Sobre a dimensão ‘fusão ação-atenção’, que acontece quando o praticante

consegue entregar total atenção na atividade que está fazendo, observamos que as

respostas parecem demonstrar que esta dimensão também já foi experimentada

pelos adolescentes, pois a maior frequência das respostas se deu na opção “maior

parte das vezes” (44,64%), seguida da opção “algumas vezes” (30,35%). Juntas

representam aproximadamente 75%. Segundo Sugiyama Inomata (2005), essa

dimensão representa um estado mais aprofundado do flow.

E, finalmente, sobre a dimensão da ‘perda da autoconsciência’, que ocorre

quando o praticante se conecta com o ambiente e fica imerso na atividade,

observamos que as maiores frequências de respostas estão nos extremos, com a

opção “sempre” sendo a mais assinalada (33,92%), seguida por “nunca” (23,21%).

Uma possível explicação pode ser a confusão na interpretação da pergunta, onde

alguns podem entendê-la como positiva, e outros como negativa. Como o

questionário foi respondido sem a possibilidade de tirar dúvidas, as interpretações

foram também individuais.
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Sobre esse aspecto da variabilidade, chama muito a atenção nas figuras

forest plot, que algumas questões não apresentaram variação. Ou seja, todos

responderam a mesma coisa. Enquanto outras apresentaram grande variação. As

questões com menos variação (ou ausência de variação) abordavam com clareza

conceitos bem compreendidos por qualquer pessoa, como ‘gosto’, ‘satisfação’,

‘divertido’, ‘contentamento’, ‘satisfeito’. Uma hipótese para isso é que conceitos

menos claros possam ter sido interpretados de forma diferente pelos adolescentes.

As figuras de forest plot permitem evidenciar visualmente o quanto a média

das respostas se afastaram do valor 3 (média estimada) em ambos os questionários.

Nesses gráficos fica muito evidente que dimensões positivas estão à direita da linha

vertical (zero), e dimensões negativas estão à esquerda. Podemos interpretar que as

respostas não se aproximam do aleatório e, principalmente, estão alinhadas à ideia

da experiência do flow.

Desconhecemos outros estudos que tenham também investigado a relação

entre adolescentes, flow e CrossFit®, de modo que comparações com estudos

similares ficam inviabilizadas. Entretanto, os resultados que encontramos se alinham

aos que foram evidenciados por Sena Junior (2012), o qual realizou a pesquisa de

maneira qualitativa com corredores de rua durante uma competição.

Esse autor evidenciou que a subescala do prazer e a dimensão de

experiência autotélica também apareceram de forma muito presente nas respostas

dos entrevistados, pois os corredores indicavam em sua grande maioria que o

motivo para correrem era muito influenciada pelo prazer em correr e pela qualidade

de vida.

Um estudo interessante, e bastante citado, foi realizado por SWANN et al.

(2012). Eles fizeram uma revisão com atletas de diversas modalidades, que permitiu

incluir 17, totalizando uma amostra de 1.914 atletas de elite, sendo que, destes,

foram reunidos 5 estudos, totalizando assim 114 participantes, e os autores puderam

então explorar as percepções dos estados de flow dos atletas. Nesse estudo eles

consideram as 9 dimensões do flow, e apresentam um único resultado percentual

para cada dimensão. O estudo não deixa claro como calcularam este único valor

percentual.

Mas se considerarmos em nosso estudo a frequência de respostas ‘maior

parte das vezes’ e ‘sempre’ como sugestão de evidente experiência do flow, torna-se

possível confrontar nossos resultados com o deles.
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Por exemplo, SWANN et al. (2012) relatam para a dimensão ‘concentração na

tarefa’ o valor de 80,7%. No nosso estudo este valor foi de 74,99%. Para a dimensão

‘fusão da consciência de ação’ (o que chamamos de fusão ação atenção no

presente trabalho) os autores encontraram o valor de 74,56%, e no nosso estudo foi

de 61,28%.

Para a dimensão ‘senso de controle’ (o que chamamos de controle das ações

no presente trabalho) apresentaram o valor de 67,54%, e no nosso estudo o valor foi

maior, de 78,56%. Para ‘experiência autotélica’ 66,67%, e no presente estudo foi a

dimensão de maior valor, de 98,57%. Eles relatam para a dimensão ‘feedback

inequívoco’ (o que chamamos de feedback imediato no presente trabalho) 57,89%, e

no nosso estudo foi de 69,63%. Relatam para a dimensão ‘objetivos claros’ 44,74%,

e no neste estudo foi de 61,28%. Para a dimensão ‘equilíbrio desafio-habilidade’

41,23% e no nosso estudo foi de 85,7%. Relatam para a dimensão ‘perda da

autoconsciência’ 29,82% e no nosso estudo foi de 51,77%. Por fim, relatam para a

dimensão ‘transformação do tempo’ (o que chamamos de perda da noção do tempo

no presente trabalho) 28,95%, e no nosso estudo foi de 51,78%.

Os valores encontrados no presente estudo para 7 das 9 dimensões (controle

das ações, experiência autotélica, feedback imediato, objetivos claros, equilíbrio

desafio- habilidade, perda da autoconsciência e perda da noção do tempo) estão

maiores do que os encontrados na revisão. As dimensões concentração na tarefa e

fusão ação atenção estão maiores no estudo de revisão.

Em parte, essas diferenças numéricas podem ser explicadas, pelas

adaptações nos métodos em cada um dos trabalhos. Além disso, a revisão

considerou diversas modalidades, cada qual com uma característica diferente, o que

pode ter diminuído os valores absolutos.

Nosso estudo não está livre de limitações. Uma limitação foi de não ter

conseguido incluir um grupo controle de adolescentes que praticam outras

modalidades esportivas ou musculação. Esse grupo está descrito no projeto inicial, e

já foi aprovado pelo comitê de ética, mas não tivemos tempo hábil de concluir. Esse

grupo, de mesma idade e contexto sócio-cultural, permitirá interpretações se a

experiência de flow no CrossFit® é superior àquela vista em outras atividades

esportivas. Nossa expectativa é incorporar esse grupo nos próximos meses.
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Outra limitação refere-se ao tamanho da amostra. Infelizmente o retorno das

respostas ficou abaixo do desejado. Uma alternativa que estamos pensando é

ampliar esse estudo para todos os estados da federação.

E, por último, outra limitação é o desenho experimental. Como se trata de um

estudo transversal, não é possível fazer relações de ‘causa-efeito’ com segurança.

Por exemplo, não é possível saber se os adolescentes que participaram desse

estudo formam uma amostra enviesada. Na nossa amostra não temos aqueles

adolescentes que eventualmente tenham desistido do CrossFit® e, principalmente,

que poderia ser por razões opostas às mencionadas pelos adolescentes do nosso

estudo. E isso geraria um viés a favor das respostas positivas.

7. CONCLUSÃO

Com as ressalvas das limitações do estudo, conclui-se que adolescentes (12

a 18 anos de idade) capixabas aderidos a modalidade CrossFit® experienciam

componentes do estado de flow. Esse resultado permite interpretar que os

elementos constituintes do CrossFit® merecem ser analisados no sentido de

utilizá-los enquanto estratégia para aumentar a aderência de adolescentes em

práticas motoras. Nesse sentido, a compreensão científica mais ampla e robusta do

fenômeno do flow e CrossFit® poderá ajudar profissionais de Educação Física que

trabalham (ou venham a trabalhar) com adolescentes, de modo que possam usar

tais conhecimentos nas suas estratégias e aplicações práticas, para assim

motivá-los a permanecerem em seus programas de exercícios físicos, e assim

contribuir para suas saúde e qualidades de vida.
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ANEXOS

ANEXO A - Questionários de Motivação intrínseca e Flow disposicional - DFS 2

Formulário disponibilizado com Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,

questionário aplicado, Questionário de Motivação intrínseca (IMI; McAuley, Duncan &

Tammen, 1989; IMIp Adaptação Fonseca, 1995) e Flow disposicional - DFS 2 (J.

Fisher, 2010; Jackson & Eklund, 2002)
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Link do Google Forms:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScKIpNnorsdp_st3d_ko0LoFfBeFI_LQ09

w3CtAWCPMM9bhJg/viewform?usp=sharing

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScKIpNnorsdp_st3d_ko0LoFfBeFI_LQ09w3CtAWCPMM9bhJg/viewform?usp=sharing
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScKIpNnorsdp_st3d_ko0LoFfBeFI_LQ09w3CtAWCPMM9bhJg/viewform?usp=sharing
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ANEXO B - Parecer de aprovação do Comitê de Ética
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