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EXPERIENTES DAS CIDADES DE SANTA MARIA, URUGUAIANA E PORTO ALEGRE

LIFESTYLE AND ORGANIMIC CRITERIA IN SPORTS PRACTICE: A COMPARATIVE
ANALYSIS BETWEEN AMATEUR BEGINNERS AND EXPERIENCED RUNNERS FROM
THE CITIES OF SANTA MARIA, URUGUAIANA AND PORTO ALEGRE

Claudia Teresinha Silva Neves™

Clarissa Mazon Miranda?*

RESUMO: O presente estudo investiga a interrelagéo entre o estilo de vida e a operabilidade do critério organismico
como principio orientador nas tomadas de decisdo de corredores amadores das cidades de Santa Maria, Uruguaiana e
Porto Alegre. Fundamentado na ciéncia ontopsicoldgica, o trabalho aborda o corpo como uma fonte primaria de
conhecimento real e um mecanismo de autorregulagdo biologica e psicossomatica. Metodologicamente, caracteriza-se
como uma pesquisa aplicada, exploratoria e de abordagem qualitativa com carater comparativo. A coleta de dados foi
realizada por meio de um questionario estruturado e semiestruturado, aplicado de forma online, obtendo a participagdo
de uma amostra composta majoritariamente por corredores amadores com expressivo tempo de engajamento na
modalidade e alta frequéncia de treinamentos semanais. Os dados discursivos foram submetidos a técnica de analise de
contetdo, enquanto as questdes fechadas serviram para a caracterizagdo do perfil dos respondentes. Os resultados
empiricos revelaram um desconhecimento generalizado por parte dos participantes em relagdo a nomenclatura formal
do conceito de critério organismico. Todavia, a analise comportamental demonstrou a manifestacdo intuitiva dessa
instancia, evidenciada pela expressiva tendéncia dos corredores em flexibilizar a intensidade ou reduzir o ritmo dos
treinamentos diante de sinais somaticos de dor, cansago ou desgaste fisico e emocional. No ambito do estilo de vida,
constatou-se que a busca por uma alimentacdo equilibrada e uma rotina de sono regular atua diretamente na
preservagdo da sensibilidade somatica necessaria para decodificar os impactos do contexto ambiental e performar com
saude. Conclui-se que a pratica da corrida de rua, quando mediada pela escuta ativa do corpo, transcende a repeticao
mecanizada dos treinos e¢ atua como um vetor de saude integral e homeostase, validando a indissociabilidade da

unidade bioldgica, psiquica e espiritual do ser humano.

Palavras-chave: Corpo; critério; corrida; esporte; Ontopsicologia.

ABSTRACT: The present study investigates the interrelationship between lifestyle and the operability of
the organismic criterion as a guiding principle in the decision-making process of amateur runners. Grounded
in ontopsychological science, this research approaches the body as a primary source of real knowledge and a
mechanism for biological and psychosomatic self-regulation. Methodologically, it is characterized as an
applied, exploratory, and qualitative study with a comparative approach. Data collection was conducted
through an online structured and semi-structured questionnaire, drawing a sample composed predominantly
of amateur runners with significant long-term commitment to the sport and a high frequency of weekly
training sessions. Discursive data were subjected to the content analysis technique, while closed-ended
questions served to characterize the respondents' profile. The empirical results revealed a widespread lack of
awareness among participants regarding the formal nomenclature of the organismic criterion concept.
Nevertheless, behavioral analysis demonstrated an intuitive manifestation of this instance, evidenced by the
significant tendency of runners to adapt training intensity or reduce pace when facing somatic signals of
pain, fatigue, or physical and emotional exhaustion. Regarding lifestyle, it was found that the pursuit of a
balanced diet and a regular sleep routine directly contributes to preserving the somatic sensitivity required to
decode environmental impacts and perform safely. In conclusion, the practice of street running, when
mediated by an active listening to the body, transcends the mechanized repetition of training and acts as a
vector for integral health and homeostasis, validating the inseparability of the human being's biological,

psychic, and spiritual unity.

Keywords: Body; criterion; running; sport; Ontopsychology.
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INTRODUCAO

A contemporaneidade ¢ marcada por uma busca crescente pela otimizacdo da satde,
longevidade e bem-estar, fatores que impulsionaram a corrida de rua ao status de um dos estilos de vida
mais difundidos globalmente. Como pratica desportiva, o pedestrianismo integra aspectos
biopsicossociais, estabelecendo uma interface direta com a rotina de trabalho, os habitos alimentares, o
padrao de sono e a autogestdo emocional de seus praticantes. Todavia, a insercao dessa modalidade no
cotidiano de atletas profissionais € amadores frequentemente tensiona a relagao entre rendimento e saude.
O cendrio atual ¢ caracterizado por um paradoxo: a0 mesmo tempo em que se preconiza a atividade fisica
como promotora de vitalidade, observa-se uma cultura de rendimento pautada pela mecanizagdo dos
treinamentos, adesdo irrestrita a planilhas de esforco padronizadas e métricas externas que operam de
forma alheia ao estado soméatico do individuo.

Frente a esse panorama de silenciamento corporal e exaustdo, a ciéncia ontopsicoldgica oferece
uma lente tedrica e operativa inovadora ao postular o resgate do "critério organismico" (ou percepcao
organismica) como instincia fundamental de discernimento humano. Compreendido como a inteligéncia
somatica imanente a natureza do sujeito — a primeira fenomenologia do Em Si dntico —, o critério
organismico atua como uma bussola interna pré-cognitiva, capaz de indicar em tempo real o que ¢
vitalmente positivo ou disfuncional para a totalidade do individuo. Sob essa perspectiva, o corpo
transcende a concepc¢ao biomecanica cartesiana e assume o papel de l6cus de conhecimento exato. A
escuta ativa dessa instancia permite que o desportista sintonize as exigéncias técnicas da pratica esportiva
as necessidades de autorregulacdo e homeostase do proprio organismo.

Contudo, na realidade de corredores que dividem sua dedicagdo ao esporte com complexas
demandas profissionais e pessoais, a operabilidade desse critério depara-se com desafios praticos. Diante
disso, emerge o seguinte problema de pesquisa, que se propde a explicar como o estilo de vida e a
utilizacdo do critério organismico influenciam nas decisdOes relacionadas a pratica esportiva em
corredores amadores iniciantes e experientes nas cidades de Santa Maria, Uruguaiana e Porto Alegre.

Para responder a este questionamento, o presente estudo definiu como objetivo geral investigar a
relagdo entre o estilo de vida e a utilizagdo do critério organismico como principio orientador nas
decisOes relacionadas a pratica esportiva da corrida profissional e amadora. Para viabilizar o escopo
proposto, delimitou-se como objetivos especificos: a) apresentar os fundamentos tedricos sobre o critério
organismico; b) verificar a aplicabilidade do critério organismico em corredores amadores e se este
auxilia a prevenir lesdes; e c¢) investigar se o estilo de vida dos corredores auxilia a obter melhores
resultados em satde e rendimento.

Para orientar a andlise dos dados coletados, delineou-se um conjunto de suposig¢des teoricas
interdependentes. A primeira hipdtese assume que os atletas amadores de corrida que conhecem o

conceito



de critério organismico tendem a ajustar seus treinos de acordo com os sinais do corpo, priorizando o
equilibrio entre desempenho e bem-estar. Em contrapartida, a segunda hipdtese pressupde que a maioria
dos atletas amadores nao conhece o conceito formal de critério organismico, mas aplica seus principios
de forma intuitiva por meio da escuta corporal continua. Adicionalmente, a terceira conjectura estabelece
que atletas que seguem rigidamente planilhas de treino, sem considerar as condigdes fisicas e emocionais
do momento, apresentam maior propensao ao cansago cronico € ao desenvolvimento de lesdes. Por fim, a
quarta hipotese defende que o nivel de experiéncia e o tempo de pratica do corredor ndo estdo
necessariamente relacionados a uma maior capacidade de perceber e respeitar os proprios limites
corporais em termos de percepcdo somatica.

Justifica-se a relevancia desta pesquisa pela necessidade premente de aproximar a ciéncia
ontopsicologica das ciéncias da saide e do esporte. Ao analisar empiricamente como a percepgao
organismica e o estilo de vida impactam o rendimento e a prevengdo de lesdes, este trabalho oferece
subsidios tedricos e praticos para que praticantes e treinadores qualifiquem suas tomadas de decisdo.
Busca-se, em tultima analise, demonstrar que a exceléncia de resultados e a integridade fisica nao sdo
excludentes, mas sim o produto de uma racionalidade técnica que atua em perfeita consonancia com a

sabedoria autorreguladora da natureza humana.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 — Apontamentos sobre o critério organismico na visao da Ontopsicologia

No horizonte do conhecimento cientifico, a validagdo de qualquer postulado ou método exige a
determinagdo rigorosa de um referencial de certeza. Etimologicamente originada do grego krino (julgo) e
kriterion, a palavra critério designa a norma, a regra ou o elemento essencial para discernir o verdadeiro
do falso, operando como o principio que constitui a conformidade ou desconformidade em relagdao a um
objeto, projeto ou acdo (MENEGHETTI, 2012, p. 65). Epistemologicamente, como observa Vieira
(2019), a ciéncia tradicional frequentemente se apoia no critério convencional, isto ¢, em parametros
baseados em convengdes formais, acordos académicos, métricas exatas ou consensos ideologicos que, em
ultima analise, dependem da subjetividade do pesquisador e de sua aceitacao grupal. Em contrapartida, a
Ciéncia Ontopsicoldgica adota como diretriz o critério de natureza. Este se define como uma medida que
procede por evidéncia objetiva, respondendo a intencdo da propria vida quando e como ela se
fenomeniza. Frente a necessidade imperiosa de um referencial que supere o relativismo intelectual,

Meneghetti (2010) adverte:

Como se faz para definir o que é bom e o que € ruim, o que € certo e o que ¢ errado, o que leva a
saude e o que leva a doenca? Qual é o principio da ciéncia, da cura e da demonstragio? E
necessario um critério, em base ao qual se pode fazer realidade, autoridade, certeza, dialética,
verdade funcional. (MENEGHETTI, 2010, p. 146)

O critério organismico constitui, sob essa dtica, a primeira fenomenologia do Em Si dntico no ser



humano, encontrando na sanidade bioldgica a sua expressao mais elementar e visivel (VIEIRA, 2019).
Todavia, o contexto civilizatdrio contemporaneo, fortemente marcado pelo hiperracionalismo e pelo uso
massivo da tecnologia digital, produziu um distanciamento critico entre o individuo e sua inteligéncia
nativa. Embora o corpo represente a morada existencial ininterrupta da qual o sujeito jamais pode se
mudar, constata-se um desconhecimento cronico acerca da tecnologia corporal — que engloba desde a
percepgao consciente da estrutura Ossea e muscular até a leitura fina de variagdes viscerotonicas e
respostas endocrinas (LEAO et al., 2024a).

Essa desconexdo compromete o sincronismo psicofisiolégico. Como a mente humana nutre-se
de tudo o que a cerca, as escolhas estéticas, os habitos e os ambientes ndo sdo meros detalhes supérfluos,
mas necessidades elementares que servem para equilibrar e abastecer tipos especificos de inteligéncia
(MENEGHETTI, 2016). Originalmente, todos os aparatos sensoriais funcionam como suportes técnicos
da intencionalidade psiquica; os processos sensorios dividem, particularizam e fazem o contato com o
real, que ¢ posteriormente interiorizado por meio de dindmicas neuronicas e celulares (MENEGHETTI,
2020a). Quando essa engrenagem de captagdo natural ¢ obscurecida por interferéncias externas ou
convencgodes artificiais, a psique reage de forma somatica. De acordo com a premissa ontopsicoldgica, a
doenca se manifesta como uma agressao inconsciente ou consciente contra o proprio projeto de natureza
do individuo, possuindo matriz psicossomatica (VIEIRA, 2019). A medida que o sujeito se desvia de sua
rota evolutiva, os sintomas fisicos surgem como uma resposta reguladora e rigorosa do dinamismo
psiquico que opera no interior do proprio espaco somatico, funcionando como um mecanismo de

cobranga existencial.

Por consequéncia, a reversdo desses quadros disfuncionais e a reconexdo com a homeostase
dependem estritamente da recuperagdo do proprio organismico, o qual restitui a integridade e a
autoconsciéncia do sujeito. A experiéncia dessa reintegracao unitaria é descrita por Meneghetti (2018):

A inteligéncia da vida exprime-se em um sincronismo que se faz palavra idéntica, seja na imagem
da consciéncia, seja na imagem de uma parte ou de todo o corpo. Podem-se sentir as diversas

partes, permanecendo nessa tomada unitaria. O sujeito que recupera o proprio organismico sabe
ser ‘Eu’ em cada parte do proprio corpo (MENEGHETTI, 2018, p. 96)

A importancia capital de resgatar o critério organismico reside na viabilizagdo de um
autoconhecimento auténtico, pautado na evidéncia e livre de deformagdes ideoldgicas. Uma vez que o
homem existe, torna-se contraditorio admitir que ele esteja impedido de obter uma leitura exata e
transparente de sua propria individuagdo, dado que esta representa a sua primeira € mais imediata
realidade (MENEGHETTI, 2015). A conscientizagdo dessa ordem de natureza confere ao individuo uma
exatiddo operacional indispensavel para discernir se as forgas que atuam sobre seu conjunto
organico-corporeo sao coincidentes com a sua esséncia ou se possuem origem externa e alienante

(RAISER; MARTINS, 2024b).

Ao sintonizar-se com essa bussola interna, o sujeito alcanga um ponto de precisa conscientizagao

onde a reflexdo sobre o actus actuans se traduz em convic¢do imediata, permitindo afirmar a identidade



entre o ser e a verdade a partir do seu espago mais intimo. Em ultima analise, o critério organismico se
consolida como uma tecnologia da vida aplicavel a multiplos setores da atividade humana — desde a
saude e a ciéncia até¢ a tomada de decisOes juridicas e gerenciais —, legitimando-se como o Unico
parametro capaz de guiar o ser humano em dire¢do a exatiddo de suas escolhas e a realizacdo plena de

seu projeto existencial.

2.2 — Critério organismico e pratica esportiva: uma possivel correlacio.

A contemporaneidade ¢ marcada por uma busca incessante pela redefini¢do dos hébitos de vida,
cenario no qual a corrida de rua ganha protagonismo. A continuidade e o engajamento nessa pratica
esportiva estdo intimamente atrelados as sensagdes de prazer, superagdo e alegria proporcionadas pela
modalidade, atuando como fatores determinantes para a aderéncia ao exercicio a longo prazo (ROTH et
al., 2020). Ao discutir a dimensdo subjetiva e o impacto psicossocial do esporte, os autores destacam que
" N .. ) )

a esséncia ¢ que se busca atividade fisica como forma de nos sentirmos melhor, e quando as pessoas o

fazem em grupo, interagem naturalmente" (ROTH et al., 2020, p. 55).

Desse modo, o esporte deixa de ser um mero esfor¢o mecanico e passa a ser compreendido
como um espaco de socializagdo e bem-estar. No que tange aos desdobramentos emocionais e
bioquimicos dessa pratica regular na percep¢ao do individuo, nota-se que "a corrida contribui para a
prevencao de alteracdo do humor, a atenuacao da depressdo, da ansiedade e da agressividade, assim como
repercute no autoconceito e na autoimagem de modo positivo", visto que a atividade estimula o cérebro a
produzir e liberar neurotransmissores como a endorfina, responsaveis diretos por essa sensagdo de

vitalidade (ROTH et al., 2020, p. 59).

Essa busca individualizada por equilibrio e satde, contudo, ndo ocorre de forma isolada. Nesse
contexto sociocultural, a satide passa a ser rigidamente gerenciada por meio da administracdo de riscos,
tanto na esfera individual quanto na coletiva (SPINK, 2009, p. 20). Sob essa 6tica, "o risco [...] ndo ¢ um
fato; ¢ uma forma de ver, uma linguagem para ordenar a realidade, um calculo feito no presente sobre um
futuro provavel, que visa a intervengdes no aqui-e-agora para governar esse futuro potencial" (SPINK,
2009, p. 21). A pratica do exercicio fisico, portanto, muitas vezes ¢ capturada por essa logica
prevencionista, transformando-se em uma obriga¢do didria de monitoramento e calculo constante do

sujeito sobre o seu proprio amanha.

Diante desse cenario normativo, a nossa experiéncia corporal e a propria defini¢ao do que ¢ ser
saudavel deixaram de ser fendmenos puramente bioldgicos, espontaneos ou intuitivos. Elas passam a ser
mediadas por complexas redes de discursos especializados, métricas de desempenho e tecnologias de

visualizacdo médica que ditam os padrdes aceitaveis de conduta (SPINK, 2009). Como consequéncia



direta, a busca por praticas corporais na atualidade frequentemente ultrapassa a necessidade essencial de
equilibrio organico ¢ homeostase. O exercicio acaba alinhando-se a um mercado de consumo e
performance que transforma o corpo em um projeto a ser constantemente lapidado, direcionando o
esforco fisico para uma ferramenta de otimizagao e aprimoramento continuo — o chamado enhancement

— das capacidades fisicas do sujeito.

Para superar essa fragmentagdo discursiva, que racionaliza o corpo € o submete a pressoes
estritamente externas e culturais, a abordagem ontopsicologica propde um retorno ao fundamento
essencial da vida e da natureza humana. Ao resgatar a méaxima classica de Protagoras de que o homem ¢
a medida de todas as coisas, aponta-se que o atleta, ao sintonizar-se com o seu real critério de natureza e
integridade, torna-se a medida exata e a revelacao do proprio ser em agdo (MENEGHETTI, 2021b apud
LEAO, 2023).

No ambito da preparagdo esportiva, compreende-se que a perda da consciéncia numénica — que
compreende a totalidade organismica — prejudica de forma direta a precisdo do gesto técnico e a
economia do movimento, tornando indispensavel resgatar a percepcao sensoria celular para assegurar

uma interven¢ao racional exata no desempenho.

Sob essa perspectiva conceitual, o Eu 16gico-historico?, cuja fungdo ideal seria mediar de forma
equilibrada a racionalidade e o voluntarismo do atleta, frequentemente passa a atuar de maneira redutora
ou desviadora. Esse fenomeno se consolida a partir de circuitos de memorias formatados tanto pela
cultura quanto pelas vivéncias da infincia, as quais costumam ser herdadas dos modos de consciéncia

maternos (MENEGHETTI, 2014 apud LEAO, 2023).

Como proposta de superacdo definitiva dessas barreiras psicofisiologicas que limitam o
potencial atlético, a intervencdo ontopsicologica direciona-se a reordenagdo e cura da consciéncia. O
objetivo central ¢ reconduzir o aspecto logico-histérico a sua configuragdo original de coincidéncia
reversivel com o ser, limpando os ruidos que impedem o fluxo da vida. Desse modo, o verdadeiro
incremento no rendimento esportivo deixa de ser interpretado como uma agao estritamente mecanica ou
muscular; ele passa a se estruturar, essencialmente, pela aplicagdo funcional, livre e integrada da

intencionalidade psiquica no cotidiano de treinos e na vida do individuo.

2.3 — Satde e rendimento esportivo

A busca contemporanea por novos habitos saudaveis e pela otimizacdo da qualidade de vida
encontrou na corrida de rua uma resposta expressiva. Por se consolidar como uma alternativa de baixo

custo econdmico e de grande acessibilidade, a modalidade tem sido amplamente adotada por individuos

2 A parte légica e consciente de todas as operagdes voluntarias, responsaveis, reflexivas, inteligentes, racionais,
mnemonicas etc. In MENEGHETTI, 2012, p. 108.



que visam o controle do estresse e a melhora significativa do condicionamento fisico (ROTH et al.,
2020). Todavia, para que essa pratica de fato resulte em impactos concretos na aptidao fisica e no estilo
de vida, parametros técnicos rigidos de treinamento precisam ser observados. Nesse sentido, "autores
também afirmam que a frequéncia semanal de exercicio inferior a trés dias na semana nao ¢ suficiente
para a melhora do condicionamento fisico" (ROTH et al., 2020, p. 58). E importante ressaltar que, dentro
da ciéncia Ontopsicoldgica, a defini¢do de estilo de vida engloba uma série de outros conceitos, porém o

trabalho se atera a esfera que cita o sono, a alimentacao e os exercicios fisicos.

Essa exigéncia por regularidade e performance, contudo, ndo ocorre em um vacuo social; ela se
insere em um momento histérico em que os investimentos na saude coletiva ganharam novos contornos
normativos. Historicamente, conforme pontua Spink (2003), as justificativas para o investimento no
bem-estar populacional passaram a ser expressas tanto em matrizes econdmicas — pautadas nos custos
gerados pela falta de satde e nos dias de trabalho perdidos — quanto em termos morais voltados a

redugdo de desigualdades.

Essa dualidade transforma a percepcao do proprio cotidiano. "O estilo de vida, que na sociologia
classica referia-se a identidades associadas a estratos sociais, passa a ser traduzido, na area da saude,
como a obrigacao de o sujeito tomar decisdes calculadas sobre a ingestdo de alimentos e substancias,
sobre exercicios e condutas sexuais" (SPINK, 2003, p. 21). Sob esse prisma, a exigéncia atual por uma
rotina rigidamente disciplinada e voltada a alta performance passa a basear-se na dinamica de uma saude
persecutoria. Trata-se de um cendrio complexo, no qual o sujeito se vé compelido a vigiar
ininterruptamente as proprias decisoes didrias para evitar o fantasma do fracasso ou do isolamento social

(SPINK, 2003).

Esse processo severo de responsabilizagdo individualiza o sucesso fisico € o bem-estar. Como
consequéncia imediata, as narrativas contemporaneas tendem a desconsiderar as restri¢des e fragilidades
inerentes a propria natureza humana, o que acaba por despertar um sentimento de culpa compartilhado
quando os padrdes utdpicos de produtividade e vitalidade idealizados ndo sdo alcangados (SPINK, 2003).
Para romper com esse ciclo de cobranga puramente intelectual e racionalizada, faz-se necessario resgatar
a perspectiva da corporeidade integral.

Como aponta Freitas (1999 apud LEAO, 2023), o cérebro ndo centraliza a inteligéncia de
maneira isolada: o organismo em sua totalidade ¢ inteligente e sensivel, consolidando a percepgao de que
o ser humano nao apenas "tem um corpo", mas efetivamente "¢ um corpo". Portanto, compreende-se que
os processos genuinos de saude e o proprio ato de conhecer manifestam-se, primordialmente, como
fendmenos corporeos. Na rotina pratica de cuidados e movimento, esse corpo se organiza através de
dimensdes integradas: o esquema corporal delimita a nossa zona de corporeidade por meio de uma
estrutura neuromotora de localizagdo anatdmica no espaco € no tempo, enquanto a imagem corporal

liga-se



diretamente ao julgamento de valor afetivo do sujeito (OLIVER, 1995 apud LEAO, 2023).

METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como bibliografica pois conta com uma base de materiais ja
publicados sobre o assunto, de natureza aplicada porque ¢ voltada a aquisi¢cao de dados validos a uma
area especifica de atuagdo, de abordagem qualitativa-quantitativa pela coleta de dados e também pela
utilizacdo de bibliografias em paralelo, e com carater exploratdrio, utilizando-se de duas fases de coleta
de dados tanto quantitativos quanto qualitativos para que ambos possam explorar o fendmeno estudado
(GIL, 2017). O estudo busca investigar a relacao entre estilo de vida e utilizagao do critério organismico
como principio orientador nas decisdes relacionadas a pratica esportiva de corredores amadores com
diferentes niveis de experiéncia. Quanto aos procedimentos técnicos, trata-se de uma pesquisa de campo,
realizada com praticantes de corrida de rua amadores e experientes. A amostra ¢ composta por 47
participantes, divididos entre individuos que conhecem e utilizam o conceito de critério organismico em
sua pratica esportiva e individuos que ndo conhecem ou ndo utilizam esse conceito como orientagdo em
seus treinamentos.

A selecdo dos participantes ocorreu por conveniéncia, considerando corredores amadores de
diferentes tempos de pratica esportiva. Como critério de inclusdo, os participantes deverdo praticar
corrida regularmente e aceitar participar voluntariamente da pesquisa. Os mesmos vém de trés cidades
principais e ja t€ém uma rotina estabelecida de corridas e participagdo em maratonas, rusticas,
ultramaratonas e meias-maratonas: Santa Maria, Uruguaiana e Porto Alegre, todas no estado do Rio
Grande do Sul.

A coleta de dados sera realizada por meio de questionario semiestruturado, aplicado
virtualmente através da plataforma Google Forms. O instrumento serda composto por questdes fechadas e
abertas, organizadas em cinco eixos principais: dados de identificagdo, conhecimento sobre o critério
organismico, pratica esportiva e percep¢ao corporal, estilo de vida e reflexdo sobre a pratica esportiva.
Para Gil (2017, p. 95), “a elaboragdo do questiondrio consiste basicamente em traduzir os objetivos
especificos da pesquisa em itens bem redigidos. Naturalmente, ndo existem normas rigidas a respeito da
elaboracdo do questionario”. As questdes buscam compreender aspectos relacionados a rotina de treinos,
percep¢ao dos sinais corporais, tomada de decisdo diante de cansaco ou desconforto fisico, habitos de
vida, equilibrio entre desempenho e bem-estar, além da compreensao e aplicagdo — formal ou intuitiva
— do critério organismico na pratica esportiva.

Os dados obtidos por meio das questdes abertas serdo analisados através da técnica de anélise de
conteudo, buscando identificar categorias temadticas relacionadas a percepcdo corporal, escuta
organismica, adaptacdo dos treinos, prevencdo de lesdes e relagdo entre estilo de vida e rendimento
esportivo. J& os dados das questdes fechadas serdo utilizados para caracterizagdo dos participantes e

comparagdo entre os grupos investigados. A interpretacdo dos dados sera realizada a luz do referencial



teorico acerca do critério organismico, da percep¢ao corporal e da relagcdo entre saude, desempenho e
qualidade de vida no contexto esportivo. Por envolver seres humanos, a pesquisa respeitara os principios
éticos de participacdo voluntaria, anonimato, confidencialidade das informagdes e livre consentimento

dos participantes.

1. RESULTADOS E DISCUSSAO

Este capitulo destina-se a apresentacdo, a andlise e ao debate dos dados empiricos coletados
durante a pesquisa de campo. O propoésito central desta etapa é responder ao problema de pesquisa e
atender ao objetivo geral do estudo, que consistiu em investigar a relagdo entre o estilo de vida e a
utilizacdo do critério organismico como principio orientador nas decisdes relacionadas a pratica esportiva
da corrida profissional e amadora. A coleta de dados foi realizada por meio de um instrumento
estruturado aplicado de forma online, que obteve a participacao voluntaria de 4 respondentes, englobando
tanto atletas profissionais quanto corredores amadores. Para garantir a clareza e a fluidez da leitura, os
resultados serdo apresentados inicialmente a partir dos critérios éticos de participagdo e do perfil geral
dessa amostra. Na sequéncia, os dados serdo aprofundados e discutidos em se¢des tematicas, buscando
articular os achados praticos com o referencial tedrico adotado.

A pesquisa contou com 47 participantes, dos quais 97,9% confirmaram a leitura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e concordaram em participar do estudo. Apenas uma pequena parcela
dos respondentes ndo manifestou concordancia para participacdo na pesquisa. A faixa etaria com maior
numero de participantes foi a de 35 a 45 anos, representada por 15 respondentes. As faixas entre 45 e 55
anos e entre 55 e 65 anos apresentaram 10 participantes cada. Entre os mais jovens, 4 respondentes
possuiam entre 15 e 25 anos e 7 entre 25 e 35 anos. Apenas 1 participante encontrava-se na faixa etaria
de 65 a 75 anos. Dessa forma, observa-se predominancia de participantes com idade entre 35 e 65 anos
na amostra analisada.

Figura 1 - Grafico de classificacdo dos participantes

Vocé se considera:
47 respostas

Corredor amador 46 (97,9%)

Corredor profissional 1(2,1%)



Fonte: Elaborado pela autora (2026).

A figura 1 apresenta a caracterizagdo dos respondentes quanto a natureza de sua atuacdo na
modalidade esportiva. Constata-se que a amostra é composta de forma quase unanime por corredores
amadores, perfazendo 97,9% do total de respostas validas (46 individuos). Em contrapartida, a categoria
de corredor profissional registrou a participacdo de apenas 1 respondente, o que representa 2,1% do
universo pesquisado. Embora o estudo pretendesse englobar ambas as realidades, a expressiva

prevaléncia do perfil amador direciona o foco analitico para as dindmicas cotidianas desse grupo.

Figura 2 - Grafico do tempo de pratica dos participantes

Ha quanto tempo vocé pratica corrida?
47 respostas

Menos de 1 ano 6(12,8%)

1 a3 anos 12 (25,5%)

4 a6 anos

Mais de 6 anos 27 (57.4%)

0 10 20 30

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

A figura 2 encerra o bloco de caracterizacdo do perfil dos respondentes, mapeando o tempo de
engajamento na pratica da corrida. Verifica-se que a maioria expressiva da amostra ¢ composta por
praticantes veteranos: 57,4% dos participantes (27 individuos) correm ha "Mais de 6 anos". Na
sequéncia, encontram-se aqueles que praticam a modalidade entre "1 a 3 anos", representando 25,5% (12
respondentes). O grupo que corre ha "Menos de 1 ano" abrange 12,8% (6 respondentes), enquanto a faixa
de "4 a 6 anos" registrou a menor adesdo, com apenas 4,3% (2 individuos). Sob a perspectiva analitica
que cruza estilo de vida e subjetividade, a prevaléncia de corredores com mais de seis anos de vivéncia

no esporte ¢ altamente significativa.

Figura 3 - Grafico da frequéncia de treinamento dos participantes



Qual sua frequéncia de treinamentos?

47 respostas

De 1 a 2 vezes por semana 12 (25,5%)

De 3 a 4 vezes por semana 27 (57,4%)

5 ou mais vezes por semana

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

Ao analisar a frequéncia de treinamentos dos participantes da pesquisa (figura 3), constatou-se
um perfil majoritariamente ativo na amostra estudada, que contou com um total de 47 respondentes. A
maior concentracdo amostral situou-se na faixa de 3 a 4 vezes por semana, englobando 27 individuos, o
que equivale a 57,4% do total. Em seguida, os participantes que realizam treinamentos de 1 a 2 vezes por
semana totalizaram 12 individuos (25,5%). Por fim, a menor parcela dos entrevistados reportou uma
rotina mais intensa de exercicios, com uma frequéncia de 5 ou mais vezes por semana, representando 8
pessoas (17% da amostra). Diante desses dados, evidencia-se que a grande maioria dos investigados
possui um habito consolidado de atividade fisica, visto que a soma daqueles que treinam pelo menos 3

vezes por semana atinge 74,4% do publico participante.

Figura 4 - Grafico da média de quilometragem dos participantes

Qual sua média de quilometragem semanal?
46 respostas

Até 10 km 14 (30,4%)

11220 km 11 (23,9%)

21 a40 km 12 (26,1%)

Acima de 40 km

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que se refere ao volume de treinamento dos respondentes, a figura em questdo apresenta a
média de quilometragem semanal declarada por uma amostra de 46 participantes. Os dados revelam uma
distribuicdo relativamente equilibrada entre as diferentes faixas de distancia. A maior concentracao de

respostas encontra-se na categoria de "Até 10 km", que abrange 14 individuos (30,4% do total). Em



contrapartida, o grupo composto por aqueles que percorrem de 21 a 40 km semanais representou 26,1%
da amostra, totalizando 12 participantes. A faixa intermedidria de "11 a 20 km" foi apontada por 11
respondentes, o que equivale a 23,9% dos investigados. Por fim, a menor parcela da amostra ¢ composta
por atletas de maior volume, que correm "Acima de 40 km" por semana, correspondendo a 9 pessoas
(19,6%). A andlise desses resultados indica um perfil heterogéneo de praticantes, variando desde
iniciantes ou corredores de distancias curtas até um percentual expressivo de 45,7% da amostra que ja

realiza volumes mais expressivos, superiores a 20 km semanais.

Figura 5 - Grafico de participagdo em provas de corrida

Vocé participa de provas de corrida?
47 respostas

Sim 40 (85,1%)

Nao 7 (14,9%)

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que tange ao engajamento em eventos competitivos, avaliou-se a participacdo dos
respondentes em provas de corrida, obtendo-se um total de 47 respostas. Os dados demonstram uma forte
inclinacdo da amostra para o ambiente competitivo, visto que a expressiva maioria de 85,1% dos
participantes (equivalente a 40 individuos) afirmou participar ativamente de provas de corrida. Em
contrapartida, apenas uma pequena parcela, correspondente a 14,9% da amostra (7 individuos), declarou
ndo participar desse tipo de evento. Esse resultado evidencia que o perfil do publico pesquisado ¢
composto predominantemente por corredores engajados e motivados pela participacdo em competicdes
oficiais, o que pode influenciar diretamente outros fatores analisados no estudo, como a regularidade e o

volume de treinamento semanal.

Figura 6 - Grafico da distancia de corrida por cada participante



Distribuicao de Participacao por Distancia de Corrida

42 km (Maratona) _ 7

Ultramaratona / Outros

Distancia

O I
w

5 10 15 20

Numero de Praticantes (Respostas Maltiplas)

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

A analise das distancias em que os corredores costumam participar revelou uma distribui¢ao
com maior concentracdo em provas de curta e média distancia, destacando-se o carater de respostas
multiplas, dado que os atletas frequentemente competem em mais de uma modalidade. A distancia de 5
km apresentou a maior prevaléncia, sendo citada por 20 dos praticantes. Logo em seguida, as distancias
de 21 km (Meia Maratona) e 10 km demonstraram uma presenga expressiva e equilibrada na amostra,
registrando a participacao de 17 e 16 corredores, respectivamente. Em contrapartida, as modalidades de
maior exigéncia de volume e resisténcia apresentaram menor frequéncia: a Maratona (42 km) foi
indicada por 7 participantes, enquanto as categorias de Ultramaratona ou Outros formatos de endurance
somaram 3 citagdes. Esses resultados indicam um perfil de amostra composto predominantemente por
corredores de distancias tradicionais de rua (até 21 km), com uma transi¢do gradual e reduzida em

direcdo as provas de carater de ultra-resisténcia.

Figura 7 - Grafico de conhecimento do conceito

Vocé ja ouviu falar no conceito de "critério organismico"?
47 respostas

sim 9 (19,1%)
35 (74,5%)

Nao tenho certeza 3 (6,4%)

Fonte: Elaborado pela autora (2026).



No que concerne ao nivel de conhecimento tedrico dos participantes, investigou-se a
familiaridade da amostra com o conceito de "critério organismico", obtendo-se um total de 47 respostas.
Os resultados apontam para um desconhecimento generalizado do termo pela maior parte dos individuos
avaliados. A expressiva maioria, correspondendo a 74,5% da amostra (35 respondentes), afirmou nao
conhecer o conceito. Em contrapartida, apenas 19,1% dos participantes (9 pessoas) declararam ter
ciéncia do termo, enquanto uma parcela minima de 6,4% (3 individuos) demonstrou incerteza ao
assinalar a op¢ao "Nao tenho certeza". Esse panorama evidencia um distanciamento perceptivel entre a
fundamentagdo teodrica que envolve o "critério organismico" e a realidade pratica ou o repertorio
cognitivo do publico pesquisado, sugerindo uma lacuna que pode ser explorada na discussdo do trabalho.

A partir das respostas discursivas obtidas, realizou-se categorizagdo tematica com base nos
conteudos predominantes identificados nos relatos dos participantes. A pergunta "O que vocé entende
por critério organismico?" gerou 10 respostas discursivas. A andlise das respostas permitiu identificar
trés temas principais: autoconhecimento e percepcao de si, corpo, emog¢do e integragdo psiquica, e
intuicdo e percepcao visceral. Dentro da Ontopsicologia, mesmo que o individuo esteja familiarizado
com todos esses conceitos, a intuicao ¢ peca-chave para a leitura dessas informagdes.

No primeiro grupo, as respostas relacionaram o critério organismico ao autoconhecimento, a
confianga em si mesmo e a capacidade de reconhecer os proprios sentimentos e experiéncias. Como
exemplo, um dos participantes definiu o conceito como “confiar nas proprias experiéncias € sentimentos,
autoconhecimento”, enquanto outro o associou a “autoconfianga, autoavaliacao”.

No segundo grupo, os participantes associaram o conceito a relagdo entre corpo, emogao e
psique. As respostas indicam a compreensao do critério organismico como uma percepcao corporal capaz
de orientar o individuo diante das situacdes vividas, apontando aquilo que favorece ou prejudica seu
funcionamento e bem-estar. Nesse sentido, um participante afirmou que o critério organismico
corresponde ao “conjunto entre corpo e psique”, enquanto outro o definiu como “a bussola interna do
corpo sobre o que esta fazendo bem ou mal para seu funcionamento”.

Por fim, o terceiro grupo reuniu respostas que relacionaram o conceito a intui¢do € a percepcao
visceral. Nessa categoria, o critério organismico foi descrito como uma capacidade intuitiva do
organismo, associada as sensagdes corporais € a percepcdo interna diante das experiéncias. Entre as
respostas, destacam-se definicdes como “a intuicdo do organismo, algo que sentimos ou prevemos no

processo” e “a capacidade sensorial das visceras [...] a percepcao viscerotonica”.

Figura 8 - Grafica da orientacdo da atividade de corrida



Durante os treinos, vocé costuma sequir a risca um planejamento pré-estabelecido, como planilhas,

metas, aplicativos ou orientacédo do treinador?
47 respostas

Sempre 15 (31,9%)

Frequentemente 14 (29,8%)

As vezes 9(19,1%)
Raramente 4 (8,5%)

Nunca 5 (10,6%)

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que diz respeito a adesdo a diretrizes estruturadas de treinamento, buscou-se identificar a

frequéncia com que os participantes seguem a risca um planejamento pré-estabelecido, como planilhas,
metas, aplicativos ou orientagcdes de um treinador, totalizando 47 respostas. Os dados revelam um alto
indice de disciplina e direcionamento técnico entre os investigados, visto que a maior concentracao de
respostas estd situada na opcao "Sempre", apontada por 15 individuos (31,9% da amostra). Logo em
seguida, 14 respondentes afirmaram seguir o planejamento "Frequentemente", correspondendo a 29,8%
do total. A opgdo "As vezes" foi assinalada por 9 participantes (19,1%), ao passo que as menores
parcelas da amostra declararam negligenciar ou ndo possuir um roteiro fixo: 5 individuos responderam
"Nunca" (10,6%) e 4 indicaram "Raramente" (8,5%). A analise conjunta desses indicadores demonstra
que a maioria expressiva da amostra, totalizando 61,7% (soma das categorias "Sempre" e

"Frequentemente"), orienta suas praticas por meio de um método ou suporte técnico pré-definido, fator

que corrobora o perfil de engajamento e regularidade observado nos blocos anteriores.

Figura 9 - Condugdo do ritmo da atividade fisica

Quando percebe sinais de cansago, dor ou desconforto fisico durante o treino, como costuma
reagir?

47 respostas

Sigo o treino mesmo assim 8 (17%)

Reduzo o ritmo ou a intensidade 35 (74,5%)

Interrompo o treino e descanso 4 (8,5%)

Tento me perceber, me sentir e

1(2,1%
me adapto. (2.1%)

Fonte: Elaborado pela autora (2026).



No que diz respeito a percepcdo interoceptiva e autorregulagdo fisica, investigou-se como 0s
participantes costumam reagir ao notar sinais de cansaco, dor ou desconforto fisico durante a pratica do
treino, contabilizando 47 respostas. Os resultados evidenciam uma forte tendéncia adaptativa e de
preservacdo da integridade fisica por parte da amostra. A esmagadora maioria dos respondentes,
representando 74,5% do total (35 individuos), assinalou que "Reduzo o ritmo ou a intensidade" diante de
tais estimulos adversos. Em contrapartida, uma parcela de 17% (8 participantes) demonstrou uma postura
mais rigida ou persistente, afirmando que "Sigo o treino mesmo assim". A interrupcao imediata da
atividade foi a conduta adotada por 8,5% da amostra (4 pessoas), que optam por "Interrompo o treino e
descanso". Por fim, uma resposta discursiva individualizada emergiu de forma singular, correspondendo
a 2,1% da amostra (1 individuo), na qual o participante destacou uma postura reflexiva ao relatar: "Tento
me perceber, me sentir € me adapto". De forma geral, os dados indicam que a maior parte dos praticantes
possui uma escuta ativa em relacdo aos limites do proprio corpo, optando pelo ajuste consciente do

esfor¢o em vez da negligéncia a dor ou da interrupcao abrupta da atividade.

Figura 10 - Grafico da forma de orientag@o de decisdes

0 que normalmente orienta suas decisdes durante o treino?
47 respostas

Planejamento pré-estabelecido 5(10,6%)

Orientagao do treinador

12 (25,5%)

Metas pessoais de desempenho 13 (27,7%)

Sensagobes e sinais do proprio

11 (23,4%)
corpo

Combinacao dos fatores acima 14 (29,8%)

0 5 10 15

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que se refere aos vetores de tomada de decisao no decorrer da atividade fisica, buscou-se
identificar o que normalmente orienta as escolhas dos participantes durante o treino (figura 10),
obtendo-se um total de 47 respostas. Os dados revelam uma distribuicdo equilibrada e multifacetada
entre fatores internos e externos de direcionamento. A maior concentragdo amostral optou pela
"Combinacao dos fatores acima", correspondendo a 14 individuos (29,8% do total), o que indica que
uma parcela expressiva adota uma postura integrativa e situacional na conducdo de seus treinos. Logo em
seguida, as "Metas pessoais de desempenho" foram apontadas por 13 respondentes (27,7%), destacando
a relevancia da automotivagdo e de objetivos individuais. A orientacdo por fatores estritamente
biologicos e perceptivos, representada pelas "Sensacdes e sinais do proprio corpo", foi a escolha isolada
de 11 participantes (23,4% da amostra). Por fim, os direcionamentos de ordem externa e técnica

somaram 0s menores percentuais isolados: a



"Orientac¢do do treinador" foi indicada por 12 pessoas (25,5%) e o "Planejamento pré-estabelecido” por 5
individuos (10,6%). A analise global desses resultados sinaliza que, embora as diretrizes técnicas e as
metas de rendimento possuam forte apelo, ha um espago significativo para a autonomia e a percepgao

corporal somatica nas decisdes em tempo real dos praticantes.

Figura 11 - Grafico da rotina de sono

Como vocé descreveria sua rotina de sono?

47 respostas

Regular e suficiente 23 (48,9%)

Relativamente regular 11 (23,4%)

Irregular 3(6,4%)

Durmo menos do que considero

0
ideal 13 (27,7%)

0 5 10 15 20 25

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que concerne aos habitos de recuperacdo e qualidade de vida dos participantes, buscou-se
compreender a autopercep¢do da amostra a respeito de suas respectivas rotinas de sono (figura 11),
obtendo-se um total de 47 respostas. Os dados revelam um cenario predominantemente positivo, embora
com margens expressivas de desgaste latente. A maior concentracdo amostral classificou seu repouso
como "Regular e suficiente", englobando 23 individuos, o que equivale a 48,9% do total pesquisado.
Adicionalmente, 11 respondentes apontaram possuir uma rotina "Relativamente regular"”,
correspondendo a 23,4% da amostra. Por outro lado, queixas associadas a privagdo ou a falta de
constancia no descanso também se fizeram presentes de forma significativa: 13 participantes declararam
"Durmo menos do que considero ideal" (27,7%), enquanto uma minoria de 3 pessoas classificou seu
sono estritamente como "Irregular” (6,4%). A andlise integrada desses fatores demonstra que, embora a
maioria absoluta de 72,3% dos investigados (soma das categorias "Regular e suficiente" e
"Relativamente regular") desfrute de uma estabilidade basica no descanso, existe uma parcela
consideravel de quase um tergo da amostra que enfrenta restri¢gdes atribuidas de sono, aspecto que atua
diretamente na capacidade de recuperacdo psicofisica e no rendimento didrio dos praticantes. As
respostas foram organizadas em eixos tematicos a partir das percepgdes predominantes identificadas nos
relatos dos participantes acerca dos habitos alimentares cotidianos.

A pergunta "Como vocé€ caracteriza sua alimentacdo no dia a dia?" gerou 46 respostas
discursivas. A analise das respostas permitiu identificar quatro temas principais: alimentagdo saudavel e
equilibrada, busca por qualidade alimentar e performance, percep¢ao de inadequagao ou necessidade de

melhora e



alimentacdo condicionada a rotina e ao contexto diario. O primeiro grupo reuniu respostas que
caracterizaram a alimentacdo como saudavel, equilibrada e adequada. Os participantes utilizaram
expressoes como ‘“‘sauddvel”, “tenho uma dieta balanceada”, “boa e equilibrada” e “alimentacdo
equilibrada, 6 refei¢cdes ao dia”. Também foram mencionados habitos voltados a redugdo de alimentos
ultraprocessados e ao consumo de refei¢des consideradas mais nutritivas e variadas.

No segundo grupo, as respostas destacaram a alimentacdo como uma ferramenta para promog¢ao
da saude, bem-estar e desempenho pessoal. Nesse contexto, alguns participantes relataram priorizar
alimentos ricos em proteinas, manter uma alimentacdo regrada ou realizar restrigdes especificas visando
melhor qualidade de vida. Uma das respostas apontou a busca por maior performance por meio da
redu¢do do consumo de gluten, aglicar e lactose, enquanto outra descreveu a alimentagdo como
“intuitiva”, demonstrando ateng¢ao as necessidades percebidas pelo proprio organismo.

O terceiro grupo reuniu participantes que reconheceram limitagdes ou aspectos a serem
melhorados em seus habitos alimentares. Foram frequentes respostas como “precisa melhorar”,
“irregular”, “razoavel pode melhorar” e “adequada mas sei que posso melhorar”. Alguns participantes
também relataram dificuldades relacionadas ao controle alimentar e & manutencao do peso corporal. Por
fim, o quarto grupo relacionou a alimenta¢do as demandas da rotina diaria e as condi¢gdes do contexto
vivenciado. Nesse conjunto, surgiram respostas como “sempre com pressa”, “boa na medida do possivel”
e “muito boa, melhor quando consigo cozinhar”, indicando que fatores como tempo disponivel e

organizacao da rotina podem influenciar diretamente os habitos alimentares dos participantes.

Figura 12 - Grafico de ajuste de rotina dos participantes

Vocé costuma ajustar sua rotina (sono, alimentagéo, compromissos ou treinos) quando percebe
sinais de desgaste fisico ou emocional?

47 respostas

Sim, com frequéncia 21 (44,7%)

As vezes 18 (38,3%)

Raramente 9(19,1%)

Nunca

Fonte: Elaborado pela autora (2026).
No que tange a capacidade de autorregulacdo e manejo do estresse global, investigou-se a

frequéncia com que os participantes costumam ajustar a sua rotina geral — englobando aspectos de sono,
alimentagdo, compromissos ou treinos — ao perceberem sinais latentes de desgaste fisico ou emocional

(Figura 12), contabilizando 47 respostas. Os dados obtidos indicam um comportamento



predominantemente flexivel e responsivo por parte da amostra frente as demandas psicofisicas de
sobrecarga. A maior concentracdo amostral situou-se na opc¢ao "Sim, com frequéncia", apontada por 21
individuos (44,7% do total). Em complemento, a alternativa "As vezes" foi assinalada por 18
respondentes, o que equivale a 38,3% dos investigados. Por outro lado, posturas mais rigidas ou de
menor maleabilidade em relacdo a rotina estabelecida foram minoritarias: apenas 9 participantes
declararam realizar esses ajustes "Raramente" (19,1%), enquanto nenhum dos respondentes optou pela
alternativa "Nunca" (0%). A andlise integrada dessas varidveis evidencia que a ampla maioria da
amostra, correspondente a 83% dos individuos (soma das categorias "Sim, com frequéncia" ¢ "As
vezes"), demonstra uma escuta ativa e uma postura de adaptabilidade pratica perante os seus proprios
limites, modulando dinamicamente suas agendas e habitos diarios para a preservagdo do equilibrio e da
saude integral.

A pergunta "De que forma vocé percebe que seu corpo esta em equilibrio fisico e mental?"
buscou compreender quais sinais os participantes utilizam para identificar estados de bem-estar e
equilibrio em seu cotidiano. A anélise das 44 respostas discursivas permitiu identificar cinco temas
principais: disposicao fisica e energia, performance e resposta corporal aos treinos, equilibrio emocional
e bem-estar psicologico, sinais corporais de desequilibrio e integragdo entre rotina, satde e
autoconsciéncia.

O primeiro grupo reuniu respostas que associaram o equilibrio fisico e mental a sensagdo de
disposicdo, energia e auséncia de cansago excessivo. Os participantes relataram perceber esse estado por
meio de sinais como ‘“acordar bem”, “quando me sinto com energia” e “quando me sinto bem, com
energia e sem dores”. A disposicdo para realizar as atividades didrias e a sensa¢ao de descanso adequado
também foram frequentemente mencionadas. No segundo grupo, os participantes relacionaram o
equilibrio a capacidade de desempenho fisico e a resposta do organismo durante os treinos. Nesse
contexto, foram citados aspectos como evolucdo nas corridas, capacidade de concluir os treinamentos e
recuperagdo adequada apds o esforco fisico. Entre as respostas, destacam-se afirmagdes como “quando
percebo evolugdo nas corridas e nos treinos de for¢a” e “corpo corresponde aos treinos (resultados)”.

O terceiro grupo concentrou respostas relacionadas ao equilibrio emocional e ao bem-estar
psicologico. Os participantes associaram esse estado a capacidade de lidar com situagdes de estresse, a
sensagdo de bem-estar e a harmonia entre aspectos fisicos € emocionais. Uma das respostas descreveu
esse momento como uma ‘“‘conexdo comigo mesmo”, enquanto outra mencionou um sentimento de
“completude, harmonia, sem ansiedade”. O quarto grupo reuniu respostas que identificam o equilibrio
por meio da auséncia de sinais fisicos e emocionais de desequilibrio. Foram mencionados indicadores
como dores, irritabilidade, alteracdes no apetite, alergias e cansaco fora do habitual. Nesse sentido,
alguns participantes relataram perceber que algo ndo esta em equilibrio quando surgem sintomas como
“cansaco, irritabilidade, alteragdes no apetite” ou “cansago em horarios ndo normais”.

Por fim, o quinto grupo destacou a integragdo entre diferentes areas da vida, a saude geral e o

autoconhecimento como formas de perceber o equilibrio fisico € mental. As respostas evidenciaram a



importancia da harmonia entre trabalho, treinamento, vida pessoal e cuidados com a satide. Um
participante mencionou o “alinhamento do trabalho, treino e familia”, enquanto outro destacou a
capacidade de desempenhar adequadamente as atividades profissionais, pessoais e esportivas sem que
uma area comprometa as demais. Também foram observadas respostas que associaram essa percepgao ao
autoconhecimento e a observagdo continua dos proprios sinais corporais.

A pergunta "Descreva como vocé costuma tomar decisdes relacionadas ao equilibrio entre
treino, descanso e outras areas da sua rotina" buscou compreender os critérios utilizados pelos
participantes para organizar suas atividades e manter o equilibrio entre as diferentes demandas do
cotidiano. A andlise das 45 respostas discursivas permitiu identificar cinco temas principais: escuta
corporal e autorregulagdo, planejamento e disciplina, busca por equilibrio entre treino e qualidade de
vida, adaptacdes conforme objetivos e desempenho, e valorizagdo do descanso e da recuperacao.

O primeiro grupo reuniu respostas que destacaram a escuta corporal como principal referéncia
para a tomada de decisdes. Os participantes relataram ajustar suas escolhas de acordo com as sensagdes
fisicas e emocionais percebidas no dia a dia. Expressdes como “conforme sinto meu corpo”, “sentindo o
corpo” e “de acordo com o modo como estou me sentindo” ilustram essa percep¢ao. Também foram
mencionadas estratégias de descanso e recuperacao quando surgem sinais de cansaco ou desconforto
fisico. O segundo grupo concentrou respostas relacionadas ao planejamento, a organizacao da rotina e a
disciplina. Nesse contexto, os participantes relataram utilizar horéarios definidos, planejamento prévio e
habitos consistentes para conciliar treino, trabalho, descanso e demais compromissos. Entre as respostas
destacam-se “com planejamento de horarios”, “disciplina” e “planejamento e autoconhecimento”,
evidenciando a importincia da estruturag¢@o da rotina para a manuten¢ao dos objetivos pessoais.

O terceiro grupo reuniu participantes que demonstraram buscar um equilibrio entre a pratica
esportiva, a saude fisica e mental e as demais areas da vida. As respostas indicam uma preocupagao em
integrar o treinamento a realidade cotidiana sem comprometer aspectos profissionais, familiares ou
emocionais. Nesse sentido, um participante afirmou buscar equilibrio entre os objetivos no esporte, a
saude, a vida profissional e a familia, enquanto outro resumiu sua perspectiva afirmando que “equilibrio
¢ a chave”. O quarto grupo destacou a realizacdo de ajustes e adaptagdes conforme os objetivos, o
desempenho e as circunstancias vivenciadas. Os participantes relataram avaliar constantemente os
resultados dos treinos, as demandas da rotina e as necessidades especificas de determinados periodos.
Foram mencionadas estratégias como analise do desempenho, adaptacdo da carga de treinamento e
orientagdo profissional, demonstrando flexibilidade na tomada de decisdes.

Por fim, o quinto grupo enfatizou a importdncia do descanso, da recuperacdo fisica e da
prevengdo do desgaste. As respostas evidenciam a compreensdo de que o repouso constitui parte
fundamental do processo de treinamento e da manutencao da satde. Entre os relatos, destacam-se
afirmacdes como “descanso a prioridade” e a preocupacdo em evitar excessos, buscando um equilibrio
entre periodos de esforgo e recuperacao.

A pergunta "Na sua opinido, qual € a importancia de escutar os sinais do proprio corpo na pratica



esportiva?" buscou compreender como os participantes percebem o papel da escuta corporal na vivéncia
esportiva ¢ no cuidado com a propria saude. A analise das 46 respostas discursivas permitiu identificar
cinco temas principais: prevencao de lesdes e preservagao da saude, escuta corporal como autocuidado,
percepcao dos sinais fisicos e emocionais do organismo, orientagdo para desempenho e constincia
esportiva e integragdo entre corpo, mente e qualidade de vida.

O primeiro grupo reuniu respostas que destacaram a escuta corporal como uma forma de
prevenir lesdes e evitar desgastes fisicos. Os participantes associaram essa pratica a preservacao da saude
e a continuidade da atividade esportiva, utilizando expressdes como “importante para prevenir lesdes e
desgastes”, “importantissimo para prevenir possiveis lesdes” e “para evitar consequéncias maiores”.
Também foram mencionadas situagdes em que sintomas fisicos, dores ou sinais de adoecimento indicam
a necessidade de adaptar ou reduzir a intensidade dos treinos. O segundo grupo concentrou respostas que
relacionaram a escuta corporal ao autocuidado e a manuten¢do do equilibrio pessoal. Nesse contexto, os
participantes atribuiram elevada importancia a essa pratica, utilizando termos como “fundamental”,
“essencial”, “prioridade” e “crucial”. Algumas respostas ressaltaram que ouvir o proprio corpo nao se
limita ao contexto esportivo, mas constitui uma atitude importante para diferentes areas da vida.

O terceiro grupo destacou a percepcao dos sinais fisicos e emocionais do organismo como uma
importante fonte de orientagdo para as decisdes relacionadas ao treinamento e a0 bem-estar. As respostas
evidenciaram a compreensdo de que o corpo comunica necessidades, limites e condigdes internas por
meio de diferentes manifestagdes. Entre os relatos, destacam-se afirmagdes como “o corpo nao sé mostra
sinais fisicos, mas também psicologicos/emocionais” e “as sensacdes internas sdo o melhor pardmetro na
minha opinido”. Também foram observadas respostas que atribuem ao corpo a capacidade de fornecer
informacdes precisas sobre o estado do individuo.

O quarto grupo reuniu participantes que associaram a escuta corporal a melhora do desempenho
esportivo, a regularidade dos treinamentos e a longevidade na pratica esportiva. As respostas indicam que
reconhecer os proprios limites e ajustar a rotina conforme as necessidades do organismo contribui para a
manutengdo da constancia nos treinos e para o alcance dos objetivos pessoais. Nesse sentido, um dos
participantes afirmou que “saber perceber e modular essas sensagdes ¢ fundamental para ter consisténcia
e longevidade no esporte”. Finalmente, o quinto grupo relacionou a escuta corporal a integracdo entre
corpo, mente e qualidade de vida. Os participantes destacaram que a aten¢do aos sinais do organismo
favorece o equilibrio emocional, o autocuidado e uma vivéncia mais saudavel do esporte. Entre as
respostas, foram mencionados aspectos como qualidade de vida, bem-estar psicologico € a manutencao

de uma relacdo saudével, prazerosa e motivadora com a pratica esportiva.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente investigacdo propOs-se a analisar a relagdo entre o estilo de vida e a operabilidade do



critério organismico enquanto instincia norteadora nas tomadas de decisdo de corredores amadores. A
partir do percurso metodolégico adotado, amparado por uma amostra caracterizada pela equivaléncia de
género, expressivo engajamento competitivo ¢ maturidade temporal na pratica da modalidade, foi

possivel consolidar reflexdes fundamentais que respondem ao problema central deste estudo.

A primeira evidéncia analitica deste trabalho aponta para uma dissocia¢do entre o dominio do
arcabougo teorico-formal e a praxis somadtica dos sujeitos. Constatou-se um desconhecimento
generalizado por parte dos respondentes quanto a nomenclatura "critério organismico" proposta pela
ciéncia ontopsicologica. Contudo, a andlise de suas condutas diante de estimulos estressores — como a
manifestagdo de fadiga, dor ou desconforto fisico durante o ato desportivo — demonstrou uma clara
inclinagdo adaptativa e autopreservativa, pautada pela reducao imediata da intensidade do esfor¢o. Sob a
Otica tedrica que subsidia esta pesquisa, tal achado comprova que, embora a instancia consciente careca

de conceituacdo racional, a inteligéncia biolégica do Em Si Ontico permanece ativa, orientando

intuitivamente o sujeito para a manutengdo de sua integridade e sanidade organismica.

Ademais, o aprofundamento qualitativo obtido através dos relatos discursivos daqueles
familiarizados com o construto evidenciou uma compreensdo refinada da psicossomatica. A
conceptualizagdo do corpo como uma "bussola interna" e a alusdo direta aos mecanismos de percepgao
viscerotOnica e captacdo via campo semantico referendam a premissa ontopsicologica de que o
organismo possui uma exatiddo informativa pré-cognitiva. O corpo, portanto, transcende a condi¢cdo de
mero aparato mecanico de rendimento e assume o papel de 16cus primario de conhecimento real no aqui e

agora.

No ambito do estilo de vida, as analises demonstraram que a gestao da rotina alimentar, do sono
e dos compromissos didrios constitui um campo de constante tensionamento entre as exigéncias
tecnicistas externas e a busca por homeostase. Verificou-se que a alta adesdo a planejamentos rigidos e
planilhas de treinamento coexiste com uma margem expressiva de autonomia perceptiva, em que as
decisdes em tempo real consideram as sensagdes internas e a integracdo de fatores subjetivos.
Similarmente, a busca por uma nutri¢do estratégica — pautada pela exclusdo de compostos inflamatorios
— revelou-se ndo como uma imposi¢ao estética, mas como um esfor¢o intencional para preservar a

sensibilidade somatica necessaria a leitura exata dos impactos ambientais.

Por fim, a autopercepcdo do equilibrio psicofisico manifestada pela amostra — traduzida pela
presenca de vitalidade e pela leitura diagnostica de sinais somatizados (como processos alérgicos e fadiga
atipica) — chancela a indissociabilidade da unidade bioldgica, psiquica e espiritual que constitui o ser
humano. Conclui-se que a corrida de rua, quando mediada pela escuta ativa do critério organismico, atua
como um vetor de saude integral e desenvolvimento humano, mitigando os riscos decorrentes de

treinamentos mecanizados e alienantes.



Como limitagdo factual, aponta-se a escassa representatividade de atletas de alto rendimento no
estrato amostral, o que delimitou o escopo analitico predominantemente ao cenario do pedestrianismo
amador. Almeja-se que este estudo sirva como subsidio para investigacdes futuras que contemplem
amostras expandidas no esporte profissional, bem como para o delineamento de estratégias pedagogicas
que capacitem atletas e treinadores a formalizagdo dessa escuta bioldgica, unindo a precisdo técnica das

planilhas a sabedoria autorreguladora da natureza humana.
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ANEXOS
Questionario para coleta de dados

.  Dados de
identificacido: Idade:

anos

Género:

() Feminino
O
Masculino (
) Outro

() Prefiro nao informar

Vocé se considera:
() Corredor amador

() Corredor profissional
Tempo de pratica de corrida:

() Menos de 1 ano
()1 a3anos
()4 a6anos
() Mais de 6 anos

Frequéncia semanal de treino:
() 1-2 vezes por

semana ( ) 3—4 vezes

por semana

() 5 ou mais vezes por semana

Média de quilometragem semanal:
() Até 10 km

()11 a20km

()21 a40km

() Acima de 40 km


https://site.abrapso.org.br/wp-content/uploads/2021/11/Livro-XV-Encontro-Nacional-da-ABRAPSO-Psicologia-Social-e-Politicas-de-Existencia.pdf
http://repositorio.faculdadeam.edu.br/xmlui/handle/123456789/574

Vocé participa de provas de corrida?
() Sim

() Nao

Se sim, qual distancia costuma participar?

I1. Conhecimento sobre o Critério Organismico

Vocé ja ouviu falar no conceito de “critério organismico”?
() Sim
() Nao

() Nao tenho certeza

Se sim, explique com suas palavras o que vocé entende por critério organismico.

(Resposta aberta)

III. Pratica Esportiva e Percepcio Corporal

Durante os treinos, vocé costuma seguir a risca um planejamento pré-estabelecido
(planilhas, metas, aplicativos ou orientacdo de treinador)?

() Sempre

() Frequentemente

() As vezes

() Raramente

() Nunca

Quando percebe sinais de cansago, dor ou desconforto fisico durante o treino, como costuma
reagir?

() Sigo o treino mesmo assim

() Reduzo o ritmo ou a intensidade

() Interrompo o treino e descanso

() Outro:

O que normalmente orienta suas decisoes durante o treino?
() Planejamento pré-estabelecido

() Orientagao de treinador

() Metas pessoais de desempenho

() Sensacdes e sinais do proprio corpo

() Combinagao dos fatores acima

IV. Estilo de Vida



Como vocé descreveria sua rotina de sono?
() Regular e suficiente

() Relativamente regular

() Irregular

() Durmo menos do que considero ideal

Como vocé caracteriza sua alimentacio no dia a dia?

(Resposta aberta)

Vocé costuma ajustar sua rotina (sono, alimenta¢ao, compromissos ou treinos) quando
percebe sinais de desgaste fisico ou emocional?

() Sim, com frequéncia

() As vezes

() Raramente

() Nunca

De que forma vocé percebe que seu corpo esta em equilibrio fisico e mental?

(Resposta aberta)

V. Reflexao sobre a Pratica

PRATICA ESPORTIVA:

Descreva como vocé costuma tomar decisdes relacionadas ao equilibrio entre treino,
descanso e outras areas da sua rotina.

(Resposta aberta)

Na sua opinifo, qual é a importancia de escutar os sinais do proprio corpo na pratica
esportiva?

(Resposta aberta)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pelo presente Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, declaro que fui informado(a,), a respeito do
objetivo geral da pesquisa intitulada “ESTILO DE VIDA E CRITERIO ORGANISMICO NA
UMA ANALISE COMPARATIVA ENTRE CORREDORES

AMADORES

INICIANTES E EXPERIENTES”, investigar a relagdo entre estilo de vida e utilizagdo do critério
organismico como principio orientador nas decisdes relacionadas & pratica esportiva da corrida profissional e
amadora. Fui igualmente informado(a) que minha participacdo nesta pesquisa sera realizada por meio de respostas

a uma entrevista individual, realizada pela propria pesquisadora. Estou também ciente:

De que existem 1 pesquisador responsavel por esta investigagdo: Claudia Teresinha Silva Neves, aluna do

curso de Especializacdo Lato Sensu em Ontopsicologia;

De que sera garantido o direito de sigilo de meu nome e¢/ou de meu(s) dependente(s) e colaboradores,
sendo que em nenhum momento, nem em materiais publicados ou na apresentagdo oral desta pesquisa, tais

identidades serfio reveladas, se assim eu desejar;



= De que ndo existe nenhum risco potencial para mim e/ou dependente(s) e colaboradores;

= A pesquisa ndo apresenta riscos fisicos, morais ou qualquer tipo de constrangimento;

= De que se eu tiver alguma duvida em relagdo ao estudo, como questdes de procedimentos, riscos,
beneficios ou qualquer pergunta, eu tenho direito de obter respostas;

= De que ndo ha obrigatoriedade de participar desta investigagdo ¢ mesmo depois de iniciada posso desistir
sem ser penalizado(a) de forma alguma. E que caso desista o material coletado até o momento a meu
respeito ou colaboradores nao sera utilizado;

= De que os beneficios recebidos serdo em termos de producdo de conhecimentos acerca da “relacdo entre o
critério organismico (percepcao organismica), o desempenho profissional e o estilo de vida em corredores
iniciantes e experientes”.

* De meu direito de acesso as informagdes coletadas e aos resultados obtidos;

= De minha responsabilidade em ndo falsear as informagdes ¢ de meu compromisso com o sigilo das
informagdes coletadas nesta investigacao;

= Sendo minha participacdo totalmente voluntaria, estou ciente de que durante ou apos esta investigagao, nao
terei direito a nenhum tipo de remuneragdo ou outros beneficios, bem como ndo terei nenhum tipo de
despesas ou prejuizos de qualquer outra ordem.

Considerando-me livre e esclarecido(a), consinto em participar da pesquisa proposta, resguardando ao/aos autor
(a/res) do projeto, propriedade intelectual das informagdes geradas e expressando concordancia com a divulgagdo
publica dos resultados. O presente documento esta em conformidade com a Resolucdo 466/2012-CNS/MS de 12 de
dezembro de 2012. Sera assinado em duas vias, de igual teor, ficando uma em poder do participante da pesquisa e
outra em poder do(s) pesquisador(es).

Local e data: Restinga Séca, de de 2026;

Nome do participante:

Assinatura do participante:

Nome do pesquisador responsavel: Claudia Teresinha Silva Neves

Assinatura do pesquisador responsavel:

Telefone do pesquisador responsavel: 55 999333971
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