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Resumo - O obijetivo deste trabalho é propor uma serie de recomendacées ou formas de atuacées para conseguir a permanéncia
dos praticantes nos programas aqudticos. A motivacao é a clave que se deve ter, por que ela é que determina a direcéo, a intensidade
e a persisténcia do comportamento, por tanto ela que leva ao inicio e a continuacéo nas prdticas da atividade fisica. Através deste
se realizou uma amplia revisdo dos trabalhos de investigacdo, que analisa a Teoria da Autodeterminacéo (Deci y Ryan, 1980, 1985,
1991), iG que esta explica a motivagao desde uma perspectiva muito inferessante e com muitas possibilidades de aplicagées. Os re-
sultados dessas investigacdes mostram que para conseguir um maior compromisso dos sujeitos é necessdrio desenvolver a motivacao
autodeterminada, através da satisfacdo das necessidades psicolégicas bdsicas da capacidade, da autonomia e suas relagées sociais,
assim como fomentar a transicdo dos climas motivadores implicados nas tarefas, ou seja, trata de desenvolver o estado de flow nos
praticantes, conscientizando-os de que a habilidade se pode melhorar através do esforco e da aprendizagem, e permitir também &

eles, a possibilidade de selecionar a musica que véo utilizar nas seciones.
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ABSTRACT

Adherence to aquatic programs through Self-determina-
tion Theory

The obijective of this arficle is to propose several recommendations in order to
achieve adherence to aquatic programs. To do so, a broad revision was carried
out on research reports analyzing Self-Determination Theory (DECI & RYAN, 1980,
1985, 1991), since it explains motivation from a very interesting perspective and
with many possibilities of application. The results of this research show that, in order
to achieve greater commitment from implied subjects, it is necessary o develop
self-determined motivation through satisfaction of the basic psychological needs
of competence, autonomy and relatedness, as well as to promote transmission of
task-involving motivational climates and develop flow state in subjects.

Keywords: motivation, self-determination, aquatic programs, adherence

INTRODUCAO

Adherencia a los programas acuaticos a través de 14 Teoria
de la Autodeterminagao

El objetivo de este trabajo es proponer una serie de recomendaciones para
lograr la adherencia de los practicantes a los programas acudticos. Para ello
se realizé una amplia revisién de los trabajos de investigacién que analizan la
Teoria de la Autodeterminacién (Deci y Ryan, 1980, 1985, 1991), ya que ésta
explica la motivacién desde una perspectiva muy interesante y con muchas
posibilidades de aplicacién. Los resultados de las investigaciones muestran
que para lograr un mayor compromiso de los sujetos es necesario desarrollar
la motivacién autodeterminada, a través de la satisfaccién de las necesidades
psicolégicas bdsicas de competencia, autonomia y relacién con los demds, asf
como fomentar la transmisién de climas motivacionales implicantes a la tarea y
tratar de desarrollar el estado de flow en los practicantes.

Palabras-Clave: motivacion, autodeterminacion, programas acudticos,
adherencia

A prdtica de atividade fisica, como é de conhecimento geral,
produz efeitos muito positivos na satde, tanto em nivel fisico
como psicolégico (AMERICAN COLLEGE OF SPORT MEDICINE,
2000). Assim, é importante adotar um estilo de vida ativo, po-
rém o indice de evasdo registrado nos programas de exercicios
fisicos, infelizmente, é bastante alto (DISHMAN, 1988). A prdtica
aqudtica é uma das atividades fisicas mais procuradas pelos
que desejam se exercitar, pois permite a participacéo de todo
tipo de populacédo, gracas ao fato de que a dgua tem o poder
de diminuir o impacto dos exercicios sobre ossos e articulagdes
(COLADO, MORENO e VIDAL, 2001). Mas, como estimular a
adesdo dos praticantes aos programas aqudticos? A motivacdo
pode ser o aspecto fundamental, ou seja, a chave para responder

essa questdo.

De acordo com Iso-Ahola e St. Clair (2000), a motivacéo é o
fator mais importante e determinante no comportamento do
ser humano; é o que desperta, fornece energia, dirige e regula
(MURRAY, 1964; Roberts, 2001). Trata-se, portanto, de um me-
canismo psicolégico que governa a direcdo, a intensidade e a
persisténcia do comportamento (KANFER, 1994; SAGE, 1977).
Isso porque as pessoas escolhem uma coisa ou outra e com a
intensidade que a elegem, se tornam assim a pedra angular do
comportamento e, portanto, a clave que determina o inicio e
a continuacdo da prdtica da atividade fisica, como também a

reducéo da evasdo.

Por isso, neste trabalho se elabora uma proposta de intervencéo,
com o objetivo de buscar uma resposta para aumentar o tempo
de permanéncia dos usuérios nos programas aqudticos, tomando
como base uma das teorias mais atuais sobre motivacao, a Teoria

da Autodeterminacdo (DECI e RYAN, 1980, 1985, 1991).

TEORIA DA AUTODETERMINACAO

A Teoria da Autodeterminacdo parte do principio de que o
comportamento humano ¢ incentivado por trés necessidades
psicolégicas primdrias e universais: autonomia, capacidade e
relacdo social, que parecem ser essenciais para facilitar o 6timo
funcionamento das tendéncias naturais para o crescimento e a
integracdo, assim como também para o desenvolvimento social e
o bem-estar pessoal (DECI e RYAN, 2000; RYAN e DECI, 2000).
Esses autores explicam as trés necessidades da seguinte forma: a
necessidade de autonomia (ou autodeterminacéo) compreende
os esforcos do individuo para ser o agente, para estar na origem
de suas agdes, para ter voz ou forca para determinar o préprio
comportamento; é um desejo de experimentar um locus inferno
de causa. A necessidade de ser capaz estd relacionada a tenta-
tiva de controlar o resultado, de experimentar efetivamente. Por
¢ltimo, a necessidade de se relacionar com o outro faz referéncia
ao esforco para estabelecer relacdes, & preocupacéo com o
outro e, ao mesmo tempo, ao sentimento de que o outro tam-
bém demonstra uma relacéo auténtica, isto &, tem relacéo com
experimentar a satisfacdo com o mundo social. Esta necessidade
estd definida por duas dimensées, se sentir aceito e ficar mais
préximo do outro (RYAN, 1991).

Com a Teoria da Autodeterminacéo, Deci e Ryan (1985) in-
troduzem uma subteoria denominada Teoria da Integracéo do
Organismo, que estabelece que a motivacdo seja continua, ca-
racterizada por niveis de autodeterminacdo, que variom do mais
ao menos autodeterminado, entdo encontramos a motivacdo

infrinseca, a extrinseca e a amotivagao (Figura 1).

A motivacdo intrinseca supde o compromisso de uma pessoa com
a atividade por causa do prazer e pelo desfrutar que esta produz;

a atividade € um fim em si mesma (DECI, 1975; DECI e RYAN,
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Ficura

SEQUENCIA DE AUTODETERMINAGCAO MOSTRANDO OS TIPOS DE MOTIVACOES COM SEUS ESTILOS DE REGULAGAO, O LOCUS DE

CAUSA E 0S PROCESSOS CORRESPONDENTES (DECI E Ryan, 2000; Ryan E Deci, 2000)

Conduta N&o autodeterminada < »  Autodeterminada
Tlp_o de~ Amotivagéo Motl’vagao l_\/lot'lvagao
motivagao extrinseca intrinseca
Tipo de Sem Regulagéo Regulacéo Regulagéo Regulagao Regulagéo
regulagao regulagao externa introyectada identificada integrada intrinseca
Lt;c::]ss:e Impessoal Externo Algo externo Algo interno Interno Interno
Processos Nao intencional Obediéncia | Ault_ocorjtrole Importancia Congruéncia Interesse
N&o valorizado Recompensas mplicagao ego pessoal Consciéncia Desfrute
reguladores I P Recompensas Valori = . isfaca
relevantes ncompeténcia externas internas alorizagéo Sinteses com Satisfagéo
Perda de controle Castigos Castigos consciente um mesmo Inerente

1985). Portanto, caracteriza-se por um locus interno de causa,

um inferesse e uma satisfag@o inerentes & prépria atividade.

Dentro da motivacéo extrinseca podemos encontrar a regulacéo
integrada, a regulacéo identificada, a introversdo e a regula-
cGo externa (ordenadas por indice de autodeterminacdo, do
maior para o menor). Para o entendimento desses conceitos, é
necessario explicar o que é a inferiorizacédo: é o processo pelo
qual as pessoas aceitam os valores e os processos reguladores
estabelecidos por um contexto social. Tais valores e processos
ndo s@o intrinsecamente atraentes, porém, principalmente no
caso da necessidade de se relacionar com o outro, provéem o
impulso primdrio de interiorizacdo. Podem ter maior ou menor
nivel de integracéo e, portanto, podem ser subdivididos em trés
tipos de regularizacéo interiorizada, diferindo na quantidade de

autodeterminacéo.

Antes de qualquer interiorizacdo acontecer, é provdvel que um
individuo se comprometa com uma atividade pouco interessante,
s6 para adquirir uma recompensa ou evitar um castigo (DECI
e RYAN, 2000). Tal comportamento é denominado regulacéo
externa, |6 que obedece a um incentivo externo (locus de causa

externa).

A menor autodeterminacéo dos trés tipos de regulacdo interiori-
zada é a introversdo, que implica estabelecer deveres ou regras
para a acdo, os quais estdo relacionados com as expectativas de
auto-aprovac@o e com evitar sentimentos de culpa e ansiedade,
assim como também com alcangar melhorias do ego e orgulho
(RYAN e DECI, 2000). Assim, o agente social ainda figura na
regulacdo da acdo (locus de causa a algo externo), e as respos-
tas internas para fazer uma atividade séo especificadas como
“dever” ou “ter” (NTOUMANIS, 2002; SARRAZIN, VALLERAND,
GUILLET, PELLETIER e CURY, 2002). Se a integracdo continuar,

a pessoa pode identificar a importancia que a atividade tem

para si mesma e valorizd-la conscientemente, caracterizando a
regulacdo identificada, que representa uma autodeterminacéo
maior. Quando uma pessoa é identificada com uma estrutura
reguladora, hd menos presséo, conflito, sentimento de culpa e
ansiedade. Com esta regulacdo os comportamentos resultam
auténomos (locus de causa a algo interno); porém, a deciséo
de participar da atividade vem determinada por vdrias séries de
beneficios externos e ndo para o prazer e a satisfagdo inerentes
& prépria atividade (NTOUMANIS, 2001; NTOUMANIS, 2002;
SARRAZIN e cols., 2002; SPRAY e WANG, 2001; STANDAGE
e TREASURE, 2002; WANG e BIDDLE, 2001). Por exemplo,
quando uma pessoa se identifica com a importancia da prética
de atividade fisica voltada para satde, ela terd maior vontade de
fazer exercicio fisico, mas a prética continuaré sendo instrumental
(para melhoria da sadde) e ndo para o prazer e a satisfacéo que
ela produz (DECI e RYAN, 2000).

A forma mais autodeterminada de regulagdo interiorizada se
refere & regulacéo integrada, na qual vérias identificacées séo
similares e organizadas significativamente e de forma hierdrqui-
ca, o que significa que elas foram avaliadas e foram colocados
adequadamente com outros valores e necessidades. Existe entéo,
uma consciéncia e sintese consigo mesmo, assim como um lo-
cus interno de causa. Entretanto, continua sendo uma forma de
motivagdo extrinseca, jG que ndo se atua para o prazer inerente

da atividade (RYAN e DECI, 2000).

Ultimamente, a amotivacdo é caracterizada pelo sujeito que
ndo tem a intencdo de realizar algo e, portanto, é provavel que
a atividade seja desorganizada e acompanhada por sentimen-
tos de frustracdo, medo ou depressdo (DECI e RYAN, 1991;
RYAN e DECI, 2000). Como conseqiéncia, por ndo avaliar
uma atividade (RYAN, 1995), ndo se sentir capaz de realizé-la
(BANDURA, 1986), ou por néo esperar resultado desejado (SE-

LIGMAN, 1975), o sujeito perde o controle e o locus de causa
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Estratégia

FiGURA 2

EXEMPLOS DE ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR OU DIMINUIR A MOTIVACAO AUTODETERMINADA

(MoDIFICADO DE KiLpPATRICK, HEBERT E JACOBSEN, 2002)

| | Aumenta a motivagao autodeterminada

| | Diminui a motivagao autodeterminada

Proporcionar um
feedback positivo

- Bom trabalho, verdadeiramente vocé esté trabalhando duro.

-Gosto da forma como introduz o brago na dgua durante o
movimento.

- Penso que tomou a decis&o correta na posi¢cdo da mao na agua

- Nao gosto do seu trabalho, seu esforgo é muito pequeno.
- Nao gosto como introduz o brago na agua.
- Sua deciséo foi a incorreta quando introduziu a mao

na agua.

Promover metas
orientadas ao processo

- Centraliza-se em fazé-lo bem e esquega de como os demais
estéo fazendo.

- Ao final do més quero que sejas capaz de seguir o ritmo da
musica.

- Quero que ganhe esta corrida custe o que custar.
- Deves fazer melhor que seus companheiros, pois é mais
coordenado.

Estabelecer objetivos
de dificuldade moderada

- Estabeleca uma meta que se consiga com muito trabalho,
possivelmente vocé pode baixar sua marca nos 50 m em 2 seg.

- Pouco a pouco devemos melhorar a coordenagdo desse
movimento.

- Deves baixar sua marca nos 50 m em 8 seg., se queres fazer
algo.
- Quero que melhores j& a coordenagédo desse movimento.

Possibilitar a
eleicdo de atividades

- Na sessédo de Aquaerobic de hoje podereis mover-los livremente]
durante uma parte da cangéo.

- Poderéao selecionar a atividade que mais gostarem entre estas
trés, para melhorarem o movimento das pernas.

- Em todas as sessdes de Aquaerobic deveram imitar meus
movimentos.

- Os colocarei a fazer isto para melhorar o movimento das
pernas.

Explicar o proposito
da atividade

- O objetivo da sessé&o de hoje ¢ trabalhar a forga - resisténcia
na agua.

- Segure na borda e faga pernada de peito, assim s6 se centraras
nela e poderas melhora-la.

- Bom dia turma, comegamos a sesséo.
- Faga pernada de peito, agarre-se na borda e ponha-se a
praticar.

Promover o desenvolvimento
das relagdes sociais

- Vou distribuir um nimero a cada um e fagam grupos os que
tenham os numeros iguais.
- Quando tocar outra musica terdo que mudar de companheiro.

- Fagam sempre os mesmos grupos, assim perderemos menos
tempo.

- Vamos trabalhar sempre com o mesmo companheiro, para
coordenarmos bem com ele.

Utilizar as recompensas

- Quem vem a todas as sessdes de hidroginastica durante
as duas primeiras semanas, recebera um pequeno prémio.

- Todas as semanas daremos um prémio ao que venha a todas
as sessodes de hidroginastica.

de forma cuidadosa
faremos uma sessé&o de jogos.

- Pessoal se trabalharem bem esta semana, na sexta-feira

- Pessoal se trabalharem bem, todas as sextas-feiras faremos
jogos.

é impessoal.

As trés necessidades que influenciam na motivacéo, para incre-
mentd-la, sGo a percepcdo da competéncia, a autonomia e a
relacdo social, que criard um estado de motivac@o intrinseca, ao
mesmo tempo em que serd associada a frustracdo da mesma,
com uma menor motivacdo intrinseca e uma maior motivacdo
extrinseca e amotivacdo (DECI e RYAN, 2000).

Recomendag¢oes para alcangar o compromisso dos
participantes com os programas acquaticos

Uma vez explicada a Teoria da Autodeterminacdo, em seguida
analisaremos como aplicd-la para alcancar indices maiores de
adesdo dos praticantes aos programas aqudticos. Com base
no exposto anteriormente, a chave do compromisso estd em se
alcancar um comportamento o mais autodeterminado possivel,
tentando desenvolver a motivacdo intrinseca e extrinseca da
autodeterminacéo. Desse modo, os resultados das investigacdes
revelam uma maior inferiorizacéo da regulacdo relacionada

positivamente com mais persisténcia, maior efetividade no de-

sempenho e melhor satde fisica e mental; portanto, as pessoas
intrinsecamente motivadas se comprometerdo mais com a ativi-
dade que outras extrinsecamente incentivadas (RYAN, FREDERICK,
LEPES, RUBIO e SHELDOM, 1997). Assim, a motivacGo exirinseca
ndo serd autodeterminante para a freqiéncia nas préticas, e a
permanéncia ainda serd menor (KILPATRICK, BARTHOLOMEW
e RIEMER, 1999); logo, para garantir este compromisso, é fun-
damental saber como desenvolver a motivacéo intrinseca. Nesse
sentido, Kilpatrick, Hebert e Jacobsen (2002) estabelecem o de-
senvolver da sensacdo de competéncia, a autonomia e a relacéo
social, como uma série de recomendacées, baseadas na Teoria
da Autodeterminacéo, para se alcancar o desenvolvimento da
motivacdo intrinseca e garantir a permanéncia na atividade de
fisico-esporte que poderd ser adaptada &s atividades aqudticas
(Figura 2):

*  Prover um feedback positivo: desenvolve a sensacéo de ca-

pacidade e autoconfianca.

*  Promover metas orientadas ao processo: é mais provével

que as pessoas se comprometam com a atividade aqudtica
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quando as metas sdo centradas na maestria ou na melhoria
pessoal da tarefa, pois desse modo evitam-se as pressdes

externas, causadoras de tensdo e ansiedade.

Estabelecer objetivos de dificuldade moderada: desse modo, é
mais facil se adquirir sucesso em curto prazo, incrementando
a sensacdo de competéncia e a maestria; se, ao contrdrio,
metas muito dificeis forem apresentadas, é provavel que se

produza o fracasso, diminuindo a confianca e a motivacéo.

Possibilitar a eleic@o de atividades: para envolver o praticante
no processo, é importante estimulé-lo a tomar decises, o

que pode aumentar a percepgdo de sua autonomia.

Explicar o propésito da atividade: quando o propésito da
atividade é estabelecido e explicado claramente, é mais pro-
vavel que se desenvolva uma percepcao positiva da atividade
e uma sensacdo de autonomia, uma vez que, se ndo houver
um sentido ou uma razdo determinada, o sujeito se sentird
controlado e pressionado e, desse modo, sua motivacdo
diminuird.

Promover o desenvolvimento de relacdes sociais: a perma-
néncia nos programas serd incrementada pela fomentacéo
das relacées sociais entre os participantes, assim estes desen-
volverdo uma maior satisfacéo e percepcéo de sua relacdo

com o outro, o que potencializaré sua motivacao.

Utilizar as recompensas de forma cuidadosa: o uso inadequa-
do das recompensas pode reduzir a motivacéo e a autonomia,
id@ que esta é uma forma de controlar o comportamento;
portanto, s6 deve ser usada como ferramenta tempordria, em
situacdes em que um comportamento é novo e ainda ndo é

intrinsecamente incentivado.

Na mesma linha, Mageau e Vallerand (2003) propdem as seguin-
tes condicées para que o técnico alcance um estilo interpessoal

a favor da autonomia:

*  Facilitar a eleicdo, mas com regras especificas e limitadas.

Justificar as tarefas e os limites das mesmas.

Reconhecer os sentimentos e a perspectiva de outras

pessoas.

Proporcionar aos praticantes oportunidades de tomar inicia-

tivas e trabalhar de forma independente.

Administrar um feedback positivo, evitando o feedback de

controle.
Evitar comportamentos de controle.

Para completar estas contribuicées, em continuidade, apresenta-
remos uma série de recomendagdes para aumentar a motivacdo
autodeterminada nos programas aqudticos e, desse modo, obter

um maior indice de freqiéncia e estimular a adesdo aos mesmos

(OMAN e MCAULEY, 1993; RYAN e cols., 1997), com base na

revisGo de diferentes trabalhos de investigagdo que analisam a

Teoria da Autodeterminacéo:

*  Transmitir um clima de motivacdo nas tarefas, primando o

esforco, a melhoria e o desenvolvimento pessoal, j& que nu-
merosas investigacdes (AMOROSE, ANDERSON-BUTCHER,
FLESCH e KLINEFELTER, 2005; BIDDLE e cols., 1995; CURY
e cols., 1996; GARCIA, 2004; GOUDAS, 1998; GOUDAS
e BIDDLE, 1994: GOUDAS, BIDDLE, FOX e UNDERWOOD,
1995; NTOUMANIS e BIDDLE, 1999; PAPAIOANNOU,
1994, 1995; PARISH e TREASURE, 2003; SEIFRIZ, DUDA e
CHI, 1992; THEEBOOM, DE KNOP e WEISS, 1995) estdo
positivamente relacionadas com a motivacéo autodetermi-

nada.

Desenvolver nos praticantes o estado de flow, definido por
Santos-Rosa (2003) como “um estado psicolégico 6timo,
que permite o desportista confrontar uma tarefa motriz
com as melhores condicdes psicoldgicas possiveis” (pdg.
88), de forma que quem consiga alcancé-lo durante a
prética desportiva aqudtica, obterd um grande nivel de
prazer, diversdo, realizacéo e motivacéo intrinseca. Pode-
se fomentar o aparecimento do estado de flow, adaptan-
do as atividades ao nivel das habilidades do praticante,
garantindo a diversdo, estabelecendo objetivos claros,
apropriados e realistas, e eliminando pensamentos e sen-
timentos negativos (evitar o feedback negativo e a presséo,
ia@ que eles diminuem o desejo de participar) (MANDIGO
e THOMPSON, 1998).

Conscientizar os praticantes de que as habilidades podem ser
melhoradas através do esforco e da aprendizagem (LI, LEE e
SOLMON, 2005a, 2005b).

Permitir aos participantes de programas aqudticos escolher
a musica que serd utilizada, aumentando destse modo a

motivacd@o intrinseca (Dwyer, 1995).

CONCLUSOES

Este trabalho supde uma aproximacdo para tentar alcancar o
compromisso e a permanéncia dos praticantes nos programas
aqudticos, propondo uma série de pautas baseadas em uma
revisdo de diferentes trabalhos de investigacdo sobre a Teoria
da Autodeterminacéo. Estes trabalhos nos indicam que é pos-
sivel aumentar a persisténcia dos individuos na realizacéo de
atividade fisica, possibilitando o desenvolvimento da motiva-
céo autodeterminada mediante a satisfacdo das necessidades
psicolégicas bdésicas de capacidade, autonomia e relacéo
social. N@o obstante, deve-se contfinuar investigando sobre
as razdes que levam os individuos a se comprometerem com
a prética das atividades aquéticas sob diferentes perspectivas
para, desse modo, avancar no conhecimento e melhorar dia

a dia neste campo.
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