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RESUMEN

El objetivo de este trabajo es proponer una serie de recomendaciones
para lograr la adherencia de los practicantes a los programas acuaticos. Para
ello se realiz6 una amplia revision de los trabajos de investigacion que analizan
la Teoria de la Autodeterminacién (Deci y Ryan, 1980, 1985, 1991), ya que ésta
explica la motivacion desde una perspectiva muy interesante y con muchas
posibilidades de aplicacion. Los resultados de las investigaciones muestran que
para lograr un mayor compromiso de los sujetos es necesario desarrollar la
motivacion autodeterminada, a través de la satisfaccion de las necesidades
psicolégicas basicas de competencia, autonomia y relacion con los demas, asi
como fomentar la transmision de climas motivacionales implicantes a la tarea y

tratar de desarrollar el estado de flow en los practicantes.

PALABRAS CLAVE: Motivacion, autodeterminacion, programas acuaticos,

adherencia.
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INTRODUCCION

Esta ampliamente demostrado que la practica de actividad fisica tiene
unos efectos muy positivos sobre la salud, tanto a nivel fisico como psicologico
(American College of Sports Medicine, 2000). Es por ello que se debe llevar un
estilo de vida activo, pero desgraciadamente los niveles de abandono de
aquellas personas que comienzan un programa de ejercicio fisico es alto
(Dishman, 1988). Por las caracteristicas de la practica acuatica, estas son una
de las actividades fisicas mas demandadas, permitiendo la participacion a todo
tipo de poblacion gracias al efecto que tiene el agua en la disminucion del
impacto sobre huesos y articulaciones (Colado, Moreno y Vidal, 2001). Pero,
¢como podemos intentar garantizar el compromiso de los practicantes con
estos programas acuaticos? La motivacion puede ser el aspecto clave que dé
respuesta a esté pregunta.

Y es que, segun Iso-Ahola y St.Clair (2000) la motivacién es el mas
importante e inmediato determinante del comportamiento humano, ya que lo
despierta, le da energia, lo dirige y lo regula (Murray, 1964; Roberts, 2001). Por
tanto, es un mecanismo psicolégico que gobierna la direccion, intensidad y
persistencia del comportamiento (Kanfer, 1994; Sage, 1977). Asi, establece por
qué las personas eligen una cosa u otra y con qué fuerza la eligen,
convirtiéndose pues, en la piedra angular del comportamiento y por ende la
clave que determina el inicio y la continuacion con la practica de actividad
fisica, asi como la reduccion del abandono.

Por ello, en este trabajo se elabora una propuesta de intervencién para

lograr la adherencia de los usuarios a los programas acuaticos a través de una
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de las teorias mas actuales de motivacion, la Teoria de la Autodeterminacion
(Deci y Ryan, 1980, 1985, 1991).
TEORIA DE LA AUTODETERMINACION

La Teoria de la Autodeterminacion se basa en que el comportamiento
humano es motivado por tres necesidades psicoldgicas primarias y universales:
autonomia, competencia y relacion con los demas, que parecen ser esenciales
para facilitar el optimo funcionamiento de las tendencias naturales para el
crecimiento y la integracion, asi como para el desarrollo social y el bienestar
personal (Deci y Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2000). Deci y Ryan (1991) nos
explican estas tres necesidades, de modo que, en lo que se refiere a la
necesidad de autonomia (o0 autodeterminacion), ésta comprende los esfuerzos
de las personas por ser el agente, por sentirse el origen de sus acciones, y
tener voz o fuerza para determinar su propio comportamiento. Se trata de un
deseo de experimentar un “locus” interno de causalidad. La necesidad de
competencia se basa en tratar de controlar el resultado y experimentar eficacia.
Por ultimo, la necesidad de relacion con los demés hace referencia al esfuerzo
por relacionarse y preocuparse por otros, asi como sentir que los demas tienen
una relacién auténtica contigo, y experimentar satisfaccién con el mundo social.
Esta necesidad se define a través de dos dimensiones, sentirse aceptado e
intimar con los demés (Ryan, 1991).

Con la Teoria de la Autodeterminacion, Deci y Ryan (1985) introducen

una subteoria denominada Teoria de la Integracibn del Organismo, que
establece que la motivacion es un continuo, caracterizada por diferentes

niveles de autodeterminacion, de tal forma que de mas a menos
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autodeterminada encontramos la motivacion intrinseca, la motivacion
extrinseca y la amotivacion (figura 1).

La motivacion intrinseca supone el compromiso de un sujeto con una
actividad por el placer y el disfrute que le produce y por tanto, la actividad es un
fin en si misma (Deci, 1975; Deci y Ryan, 1985). Asi pues, se caracteriza por
un locus interno de causalidad y un interés y satisfaccion inherente a la propia
actividad.

Dentro de la motivacion extrinseca podemos encontrar la regulacion
integrada, la regulacion identificada, la introyeccién y la regulacion externa
(ordenadas de mayor a menor autodeterminacion). Para entender estos
conceptos debemos explicar previamente lo que es la interiorizacién, que
supone el proceso a través del cual la gente acepta valores y procesos
reguladores que son establecidos por el orden social, pero no intrinsecamente
atrayentes. Principalmente, la necesidad de relacion con los demés es la que
proporciona el impetu primario para interiorizar estos valores y procesos
reguladores. Puede haber mayores o menores niveles de integracién y por
tanto se pueden describir tres tipos de regulacion interiorizada que difieren en
la cantidad de autodeterminacion.

Antes de que ninguna interiorizacion haya ocurrido, es probable que una
persona se comprometa en una actividad poco interesante s6lo por conseguir
una recompensa o evitar un castigo (Deci y Ryan, 2000). Tal comportamiento
se denomina regulacion externa, ya que obedece a un incentivo externo (locus
de causalidad externo).

La menos autodeterminada de los tres tipos de regulacién interiorizada

es la introyeccion, que implica establecer deberes o reglas para la accion, que
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estan asociadas con expectativas de autoaprobacion y evitar sentimientos de
culpabilidad y ansiedad, asi como lograr mejoras del ego tales como el orgullo
(Ryan y Deci, 2000), por tanto el agente social aun figura en la regulacion de la
accion (locus de causalidad algo externo), y las respuestas internas para hacer
una actividad son tipificadas como “deber” o “tener” (Ntoumanis, 2002;
Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, Cury, 2002). Si la integracion continua,
uno puede identificarse con la importancia que tiene la actividad para uno
mismo y valorarla conscientemente, estariamos hablando de la regulacion
identificada que representa una mayor autodeterminacion. Cuando una
persona se ha identificado con una estructura reguladora, habrd menos
presion, conflicto, sentimiento de culpabilidad y ansiedad. Con esta regulacién
los comportamientos resultan auténomos (locus de causalidad algo interno),
pero la decision de participar en la actividad viene dada por una serie de
beneficios externos y no por el placer y la satisfaccion inherente a la propia
actividad (Ntoumanis, 2001; Ntoumanis, 2002; Sarrazin y cols., 2002; Spray y
Wang, 2001; Standage y Treasure, 2002; Wang y Biddle, 2001). Por ejemplo,
cuando una persona se identifica con la importancia de la practica de actividad
fisica para la salud, tendr4 mayor voluntad para hacer ejercicio fisico, pero la
practica seguira siendo instrumental (para mejorar la salud) y no por el placery
satisfaccion que le produce (Deci y Ryan, 2000).

La forma mas autodeterminada de regulacion interiorizada se refiere a
la regulacion integrada, en la que varias identificaciones son asimiladas y
organizadas significativa y jerarquicamente, lo que significa que han sido
evaluadas y colocadas congruentemente con otros valores y necesidades.

Existe pues, una conciencia y sintesis con uno mismo, asi como un locus
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interno de causalidad. Sigue siendo una forma de motivacion extrinseca ya que
no se actua por el placer inherente de la actividad (Ryan y Deci, 2000).

Por dltimo, la amotivacion se caracteriza porque el sujeto no tiene
intencion de realizar algo y por tanto, es probable que la actividad sea
desorganizada y acompafiada de sentimientos de frustracion, miedo o
depresion (Deci y Ryan, 1991; Ryan y Deci, 2000). Es el resultado de no
valorar una actividad (Ryan, 1995), de no sentirse competente para realizarla
(Bandura, 1986), o de no esperar la consecucion del resultado deseado
(Seligman, 1975). Por tanto, el sujeto pierde el control y el locus de causalidad
es impersonal.

Las tres necesidades influirdn en la motivacién, de manera que el
incremento de la percepcién de competencia, autonomia y relacién con los
demas creard un estado de motivacion intrinseca, mientras que la frustracion
de las mismas estara asociada con una menor motivacion intrinseca y una
mayor motivacion extrinseca y amotivacion (Deci y Ryan, 2000).
RECOMENDACIONES PARA LOGRAR EL COMPROMISO DE LOS
PRACTICANTES CON LOS PROGRAMAS ACUATICOS

Una vez explicada la Teoria de la Autodeterminacion, se explica a
continuacion cémo se puede aplicar para lograr una mayor adherencia de los
practicantes a los programas acuaticos. Como se puede desprender del
anterior apartado, la clave del compromiso radica en lograr un comportamiento
lo mas autodeterminado posible, tratando de desarrollar la motivaciéon
intrinseca y extrinseca autodeterminada. Asi, los resultados de las
investigaciones muestran que una mayor interiorizacion de la regulacion se

relaciona positivamente con mayor persistencia, mayor efectividad en la
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actuacion y mejor salud fisica y mental. Por tanto, las personas intrinsecamente
motivadas se comprometeran mas con la actividad que las motivadas
extrinsecamente (Ryan, Frederick, Lepes, Rubio y Sheldom, 1997), y si la
motivacion extrinseca no es autodeterminada la frecuencia de practica y la
adherencia todavia sera menor (Kilpatrick, Bartholomew y Riemer, 1999), luego
resulta fundamental para garantizar dicho compromiso conocer coOmo se puede
desarrollar la motivacion intrinseca. En este sentido, Kilpatrick, Hebert, y
Jacobsen (2002) establecen una serie de recomendaciones, basadas en la
Teoria de la Autodeterminacion, para desarrollar la sensacion de competencia,
autonomia y relacién con los demas, y asi lograr el desarrollo de la motivacién
intrinseca y garantizar la adherencia a la actividad fisico-deportiva, que
podemos adaptar a las actividades acuaticas (figura 2):

Proporcionar un feedback positivo: De esta manera se desarrollard una
sensacion de competencia y autoconfianza.

Promover metas orientadas al proceso: Es mas probable que las personas
se comprometan con la actividad acuética cuando las metas se centran en la
maestria 0 mejora personal de la tarea, ya que asi se evitan las presiones
externas que provocan tension y ansiedad.

Establecer objetivos de dificultad moderada: Asi es mas facil que se
consiga éxito en un corto periodo de tiempo, incrementando la sensacion de
competencia y maestria, ya que si se establecen metas demasiado dificiles es
probable que se produzca el fracaso, disminuyendo asi la confianza y la

motivacion.
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Posibilitar la eleccion de actividades: Es importante involucrar al
practicante en el proceso de toma de decisiones para incrementar su
percepcion de autonomia.

Explicar el propésito de la actividad: Cuando el proposito de la actividad
se establece y explica claramente es mas probable que se desarrollé una
percepcion positiva de la actividad y una sensacion de autonomia, ya que si no
se dan razones, el sujeto se sentira controlado y presionado, disminuyendo asi
Su motivacion.

Promover el desarrollo de relaciones sociales: La adherencia se vera
incrementada si se fomenta la relacién entre los participantes, ya que se
desarrollard una mayor satisfaccién y percepcion de su relacion con los demas
que potenciara su motivacion.

Utilizar las recompensas de forma cuidadosa: El uso inadecuado de las
recompensas puede reducir la motivacién y la autonomia, ya que es una forma
de controlar el comportamiento. Por tanto, sélo deben utilizarse como
herramienta temporal, en situaciones en las que una nueva conducta todavia
no es intrinsecamente motivada.

En la misma linea, Mageau y Vallerand (2003) proponen las siguientes
condiciones para lograr un estilo interpersonal del técnico a favor de la
autonomia:

— Posibilitar la eleccién pero con reglas especificas y limitadas.

— Justificar las tareas y los limites de las mismas.

— Reconocer los sentimientos y la perspectiva de otras personas.

— Proporcionar a los practicantes oportunidades de tomar iniciativas y

trabajar de forma independiente.
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— Administrar un feedback positivo, evitando el feedback de control.

— Evitar comportamientos de control.

Para complementar estas aportaciones, a continuacion vamos a
proponer una serie de recomendaciones para incrementar la motivacion
autodeterminada en los programas acuaticos, y lograr asi una mayor asistencia
y adherencia (Oman y McAuley, 1993; Ryan y cols., 1997), basadas en la
revision de los diferentes trabajos de investigacion que analizan la Teoria de la
Autodeterminacion:

— Transmitir un clima motivacional implicante a la tarea, primando el
esfuerzo, la mejora 'y el desarrollo personal, ya que segun numerosas
investigaciones (Amorose, Anderson-Butcher, Flesch y Klinefelter,
2005, Biddle y cols., 1995; Cury y cols., 1996; Garcia, 2004; Goudas,
1998; Goudas y Biddle, 1994: Goudas, Biddle, Fox y Underwood,
1995; Ntoumanis y Biddle, 1999; Papaioannou, 1994, 1995; Parish y
Treasure, 2003; Seifriz, Duda y Chi, 1992; Theeboom, De Knop y
Weiss, 1995) se relaciona positivamente con la motivacion
autodeterminada.

— Desarrollar el estado de flow en los practicantes, definido por Santos-
Rosa (2003) como “un estado psicologico Optimo que permite al
deportista afrontar una tarea motriz con las mejores condiciones
psiquicas posibles” (p. 88), ya que quien consiga alcanzar dicho
estado durante la practica deportiva acuética obtendra grandes niveles
de disfrute, diversion, logro y motivacion intrinseca. Podemos fomentar
la aparicion del estado de flow adaptando las actividades al nivel de

habilidad del practicante, garantizando la diversion, estableciendo
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objetivos claros, apropiados vy realistas, y eliminando pensamientos y
sentimientos negativos (evitar el feedback negativo y la presién, ya que
disminuyen el deseo de participar) (Mandigo y Thompson, 1998).
— Concienciar a los sujetos de que la habilidad se puede mejorar a
través del esfuerzo y el aprendizaje (Li, Lee y Solmon, 2005a, 2005b).
— Permitir a los participantes en programas acuaticos elegir la musica
que se va a utilizar, incrementando asi la motivacion intrinseca (Dwyer,
1995).
CONCLUSIONES
Este trabajo supone una aproximacion para tratar de lograr el
compromiso y la adherencia de los practicantes a los programas acuaticos,
proponiendo una serie de pautas basadas en la revision de diferentes trabajos
de investigacion en el seno la Teoria de la Autodeterminacién. Dichos trabajos
nos indican que es posible incrementar la persistencia de los individuos en la
realizacion de actividad fisica, posibilitando el desarrollo de la motivacion
autodeterminada mediante la satisfaccion de las necesidades psicologicas
basicas de competencia, autonomia y relacion con los demas. No obstante, se
debe seguir investigando sobre los motivos que llevan a los individuos a
comprometerse en la préctica de actividades acuéticas, desde diferentes
perspectivas, para avanzar asi en el conocimiento y poder mejorar dia a dia en
este ambito.
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Figura 1. Continuo de autodeterminacién mostrando los tipos de motivacion con
sus estilos de regulacion, el locus de causalidad y los procesos correspondientes (Deci

y Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2000).

»  Autodeterminada |

Conducta No autodeterminada <
Locus de .
———— Impersonal Externo Algo externo Algo interno Interno Interno
Procesos No intencional Obediencia | A:!toc‘?[‘""' Importancia Congruencia Interés
Pl No valorado Recompensas Qgg;c";ﬁ:g: personal Conciencia Disfrute
5 egl — Incompetencia externas e Valoracion Sintesis con Satisfaccion
Pérdida de control Castigos Castigos consciente uno mismo Inherente
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Figura 2. Ejemplos de estrategias para aumentar o disminuir la motivacién

autodeterminada (modificado de Kilpatrick, Hebert y Jacobsen, 2002).

Estrategia

| | Aumenta la motivacién autodeterminada

| Disminuye la motivacion autodeterminada

Proporcionar un
feedback positivo

- Buen trabajo, verdaderamente ti estas trabajando duro.

- Me gusta la forma en la que introduces el brazo en el agua
durante el movimiento.

- Pienso que has tomado la decisién correcta en la posicion
de la mano en el agua.

Promover metas
orientadas al proceso

- Céntrate en hacerlo bien y olvidate de como lo estan haciendo
los demas.

- Al final del mes quiero que seas capaz de seguir el ritmo de la
musica.

Establecer objetivos
de dificultad moderada

- Establécete una meta que se consiga con mucho trabajo,
quiza podrias bajar tu marca en los 50 m en 2 seg.

- Poco a poco debemos mejorar la coordinacion de ese
movimiento.

Posibilitar la
eleccion de actividades

- En la sesién de Aquaerobic de hoy podéis moveros libremente
durante una parte de la cancion.

- Podéis elegir la actividad que mas os guste entre estas tres,
para mejorar el movimiento de las piernas.

Explicar el propésito
de la actividad

- El objetivo de la sesion de hoy es trabajar la fuerza-resistencia
en el medio acuético.

- Agarrate al bordillo y haz la patada de braza, asi solo te
centrards en eso y podras mejorarla.

Promover el desarrollo
de relaciones sociales

- Os voy a asignar un niimero a cada uno y os agruparéis los
que tengais el mismo.
- Cuando suene otra musica tenéis que cambiar de compariero.

Utilizar las recompensas
de forma cuidadosa

- Quien venga a todas las sesiones de gimnasia acuatica
durante las dos primeras semanas, recibir un pequefio premio.
- Nifios, si trabajéis bien esta semana, el viernes haremos una

sesion de juegos.

- No me gusta 0 trabajo, ti esfuerzo es muy bajo.

- No me gusta como introduces el brazo en el agua.

- Tu decisién a sido la incorrecta cuando has introducido la mano
en el agua.

- Quiero que ganes esta carrera cueste lo que cueste.
- Debes hacerlo mejor que tus compafieros, pues eres mas
coordinado.

- Debes bajar tu marca en los 50 m en 8 seg., si quieres
hacer algo.
iero que mejores ya la coordinacién de ese movimiento.

- En todas las sesiones de Aquaerobic deberéis imitar mis
movimientos.

- Poneros a hacer esto para mejorar el movimiento de las
[EIGETH

- Buenos dias chicos, empezamos la sesion.
- Vaya una patada de braza, agarrate al bordillo y ponte a
practicarla.

aced siempre los mismo grupos, asi perderemos menos
tiempo.
- Vamos a trabajar siempre con el mismo compafiero, para
coordinarnos bien con él.

das las semanas daremos un premio al que venga a todas
las sesiones de gimnasia acuatica.
- Nifios, si trabajéis bien, todos los viernes haremos juegos.
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