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RESUMO 

O objetivo deste trabalho é propor uma serie de recomendações ou 

formas de atuações para conseguir a permanência dos praticantes nos 

programas aquáticos. A motivaçao é a clave que se deve ter, por que ela é que 

determina a direção, a intensidade e a persistência do comportamento, por 

tanto ela que leva ao inicio e a continuação nas práticas da atividade física. 

Através deste se realizou uma amplia revisão dos trabalhos de investigação, 

que analisa a Teoria da Autodeterminação (Deci y Ryan, 1980, 1985, 1991), já 

que esta explica a motivaçao desde uma perspectiva muito interessante e com 

muitas possibilidades de aplicações. Os resultados dessas investigações 

mostram que para conseguir um maior compromisso dos sujeitos é necessário 

desenvolver a motivaçao autodeterminada, através da satisfação das 

necessidades psicológicas básicas da capacidade, da autonomia e suas 

relações sociais, assim como fomentar a transição 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 esforço e da aprendizagem, e permitir também á eles, a possibilidade de 

selecionar a musica que vão utilizar nas seciones. 

 PALAVRAS CHAVES: Motivação, autodeterminação, programas aquáticos, 

freqüência, permanência.  
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RESUMEN 

El objetivo de este trabajo es proponer una serie de recomendaciones o 

pautas de actuación para lograr la adherencia de los practicantes a los 

programas acuáticos. La clave a tener en cuenta es la motivación, ya que 

determina la dirección, intensidad y persistencia del comportamiento, y por 

tanto el inicio y la continuación con la práctica de actividad física. Por ello se 

realizó una amplia revisión de los trabajos de investigación que analizan la 

Teoría de la Autodeterminación (Deci y Ryan, 1980, 1985, 1991), ya que ésta 

explica la motivación desde una perspectiva muy interesante y con muchas 

posibilidades de aplicación. Los resultados de las investigaciones muestran que 

para lograr un mayor compromiso de los sujetos es necesario desarrollar la 

motivación autodeterminada, a través de la satisfacción de las necesidades 

psicológicas básicas de competencia, autonomía y relación con los demás, así 

como fomentar la transmisión de climas motivacionales implicantes a la tarea, 

tratar de desarrollar el estado de flow en los practicantes, concienciarles de que 

la habilidad se puede mejorar a través del esfuerzo y el aprendizaje, y 

permitirles elegir la música que se va a utilizar en las sesiones. 
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ABSTRACT 

The objective of this article is to propose several recommendations or 

action guidelines in order to achieve adherence to aquatic programs. The key 

topic to keep in mind is motivation, since it determines the direction, intensity 

and persistence of behavior, and therefore the beginning and continuation of 

physical activity practice. For this reason, 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 to 

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, to develop flow 

state in subjects, to make them aware that skills may improve through effort and 

training, and to allow them to choose the music which will be used in the 

sessions. 
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INTRODUÇÃO 

É demonstrado amplamente que a prática de atividade física tem alguns 

efeitos muito positivos na saúde, tanto a nível físico como psicológico 

(American College of Sport Medicine, 2000). Para isto que se deve ter um estilo 

de vida ativo, mas os níveis de abandono dessas pessoas que começam em 

um programa de exercício físico infelizmente são altos (Dishman, 1988). 

Devido às características da prática aquática, esta se torna uma das atividades 

físicas, mais procuradas para se praticar, permitindo a participação de todo tipo 

de população, graças ao efeito que tem a água na diminuição do impacto em 

relação aos ossos e articulações (Colado, Moreno e Vidal, 2001). Mas, como 

podemos tentar garantir o compromisso dos praticantes com estes programas 

aquáticos? A motivação pode ser o aspecto fundamental, ou seja, a clave que 

dá a resposta para essa pergunta.  

É que, de acordo com Iso-Ahola e St. Clair (2000) a motivação é o mais 

importante e fator determinante no comportamento humano, é o que lhe 

desperta, lhe dá energia, lhe dirige e regula (Murray, 1964; Roberts, 2001). 

Então, é um mecanismo psicológico que governa a direção, intensidade e 

persistência do comportamento (Kanfer, 1994; Sage, 1977). Isto 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 começo e a continuação com a prática da atividade física, como 

também a redução do abandono.  

Por isto, neste trabalho se elabora uma proposta de intervenção, para 

encontrar uma resposta para alcançar a permanência dos usuários nos 
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programas aquáticos, através de uma das teorias mais atuais em motivação, a 

Teoria da Autodeterminação (Deci e Ryan, 1980, 1985, 1991).  

TEORIA DA AUTODETERMINAÇÃO  

A Teoria da Autodeterminação se baseia em que o comportamento 

humano está incentivado por três necessidades psicológicas primárias e 

universais: autonomia, capacidade e relação social, que parecem ser 

essenciais para facilitar o ótimo funcionamento das tendências naturais para o 

crescimento e a integração, assim como também para o desenvolvimento 

social e o bem-estar pessoal (Deci e Ryan, 2000; Ryan e Deci, 2000). Deci e 

Ryan (1991), eles explicam estas três necessidades, assim, como o que 

recorre à necessidade de autonomia (ou autodeterminação), isto compreende 

os esforços das pessoas para ser o agente, sentir ser a origem de suas ações, 

e ter voz ou a força para determinar seu próprio comportamento. É um desejo 

de experimentar um "lócus" interno de causa. A necessidade de ser capaz está 

baseada em tentar controlar o resultado e experimentar efetivamente. Por 

último, a necessidade de relacionar com o outro, faz referência ao esforço para 

relacionar-se e preocupar-se com o outro, assim como também sentir que o 

outro têm uma relação autêntica com ele, e experimentar a satisfação com o 

mundo social. Esta necessidade está definida por duas dimensões, se sentir 

aceitado e ficar mais próximo do outro (Ryan, 1991).  

 Com a Teoria da Autodeterminação, Deci e Ryan (1985) introduzem uma 

subteoria denominada Teoria da Integração do Organismo, que estabelece que 

a motivação seja contínua, caracterizada por níveis de autodeterminação, que 

vai de mais a menos autodeterminada, então encontramos a motivação 

intrínseca, a extrínseca e a amotivação (figura 1).  
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A motivação intrínseca supõe o compromisso de uma pessoa com a 

atividade, por causa do prazer e pelo desfrutar que isso produz, e então, a 

atividade é um fim em si mesmo (Deci, 1975; Deci e Ryan, 1985). Portanto, é 

caracterizado por um lócus interno de causa, um interesse e satisfação 

inerente à própria atividade.  

Dentro da motivação extrínseca podemos encontrar a regulação 

integrada, a regulação identificada, a introversão e a regulação externa 

(ordenadas de maior a menor autodeterminação). Para entender estes 

conceitos deveriam explicar o que é a interiorização, que supõe o processo 

pelos quais as pessoas aceitam valores e os processos reguladores que são 

estabelecidos por um contexto social, mas não são intrinsecamente atraentes. 

Principalmente, a necessidade de relacionar se com o outro, mas é o que provê 

o impulso primário para interiorizar estes valores e os processos reguladores. 

Podem ter maior ou menor nível de integração e, portanto podem ser descritos 

de três tipos de regularização interiorizada que difere na quantidade de 

autodeterminação.  

 Antes de nenhuma interiorização acontecer, é provável que uma pessoa 

se comprometa com uma atividade pouco interessante só para adquirir uma 

recompensa ou evitar um castigo (Deci e Ryan, 2000). Tal comportamento é 

denominado regulação externa, já que obedece a um incentivo externo (lócus 

de causa externa).  

 A menor autodeterminação dos três tipos de regulação interiorizada é a 

introversão que implica estabelecer deveres ou regras para a ação, que estão 

relacionados com as expectativas de autoaprovação e evitar sentimentos de 

culpa e ansiedade, assim como também alcançar melhorias do ego e orgulho 
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(Ryan e Deci, 2000), então o agente social ainda figura na regulação da ação 

(lócus de causa a algo externo), e as respostas internas para fazer uma 

atividade são especificadas como "dever" ou "ter" (Ntoumanis, 2002; Sarrazin, 

Vallerand, Guillet, Pelletier e Cury, 2002). Se a integração continuar, a pessoa 

pode identificar com a importância que tem a atividade para si mesmo e 

valorizar conscientemente, estaríamos falando da regulação identificada que 

representa uma maior autodeterminação. Quando uma pessoa foi identificada 

com uma estrutura reguladora, haverá menos pressão, conflito, e sentimento 

de culpa e ansiedade. Com esta regulação os comportamentos resultam 

autônomos (lócus de causa a algo interno), porém, a decisão de participar da 

atividade vem determinada por várias séries de benefícios externos e não para 

o prazer e a satisfação inerente a própria 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 importância da prática de atividade física voltada para saúde, 

ela terá maior vontade de fazer exercício físico, mas a prática continuará sendo 

instrumental (para melhoria da saúde) e não para o prazer e satisfação que ela 

produz (Deci e Ryan, 2000).  

 A forma mais autodeterminada de regulação interiorizada se refere à 

regulação integrada, na qual várias identificações são similares e organizadas 

significativamente e de forma hierárquica, o que significa que elas foram 

avaliadas e foram colocados adequadamente com outros valores e 

necessidades. Existe então, uma consciência e síntese consigo mesmo, assim 

como um lócus interno de causa. Continua sendo uma forma de motivação 
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extrínseca já que não se atua para o prazer inerente da atividade (Ryan e Deci, 

2000).  

 Ultimamente, a amotivação é caracterizada pelo sujeito que não tem a 

intenção de realizar algo e, portanto, é provável que a atividade seja 

desorganizada e acompanhada por sentimentos de frustração, medo ou 

depressão (Deci e Ryan, 1991; Ryan e Deci, 2000). O resultado por não avaliar 

uma atividade (Ryan, 1995), de não se sentir capaz de realizá-la (Bandura, 

1986), ou de não esperar a conseqüência do resultado desejado (Seligman, 

1975). Então, o sujeito perde o controle e o lócus de causa é impessoal.  

As três necessidades que influenciarão na motivação, para incrementá-la, 

serão desde a percepção da competência, autonomia e relação social, que 

criará um estado de motivação intrínseca, enquanto que será associada à 

frustração da mesma, com uma menor motivação intrínseca e uma maior 

motivação extrínseca e amotivação (Deci e Ryan, 2000).  

RECOMENDAÇÕES PARA ALCANÇAR O COMPROMISSO DOS 

PARTICIPANTES COM OS PROGRAMAS AQUÁTICOS. 

 Uma vez explicada a Teoria da Autodeterminação, é explicada a 

continuação de como se pode aplicar para alcançar uma maior freqüência dos 

praticantes nos programas aquáticos. Como se pode prever baseado no 

apartado anterior, a clave do compromisso reside em alcançar um 

comportamento o mais possível autodeterminado, tentando desenvolver a 

motivação intrínseca e extrínseca da autodeterminação. Deste modo, os 

resultados das investigações mostram uma maior interiorização da regulação 

relacionada positivamente com mais persistência, maior efetividade no 

desempenho e melhor saúde física e mental. Por tanto, as pessoas 
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intrinsecamente motivadas se comprometerão mais com a atividade que outras 

extrinsecamente incentivadas (Ryan, Frederick, Lepes, Rubio e Sheldom, 

1997), e assim, a motivação extrínseca não será autodeterminante para a 

freqüência nas práticas e a permanência ainda será menor (Kilpatrick, 

Bartholomew e Riemer, 1999), sendo assim, fundamental para garantir este 

compromisso saber como se pode desenvolver a motivação intrínseca. Neste 

sentido, Kilpatrick, Hebert e Jacobsen (2002), estabelecem o desenvolver da 

sensação de competência, autonomia e relação social, como uma série de 

recomendações, baseadas na Teoria da Autodeterminação, e deste modo se 

alcançarão o desenvolvimento da motivação intrínseca e garantirá a 

permanência na atividade de físico-esporte que poderá ser adaptada às 

atividades aquáticas (figura 2):  

Prover um feedback positivo: Deste modo será desenvolvido uma 

sensação de capacidade e autoconfiança.  

Promover metas orientadas ao processo: É mais provável que as pessoas 

se comprometam com a atividade aquática quando as metas são centradas na 

maestria ou na melhoria pessoal da tarefa, já que desde modo se evita as 

pressões externas, que causam a tensão e ansiedade.  

Estabelecer objetivos de dificuldade moderada: Deste modo, é mais fácil 

que se adquira o sucesso em um curto período de tempo, incrementando a 

sensação de competência e a maestria, estabelecendo metas muito difíceis é 

provável que se produza o fracasso, diminuindo dessa forma a confiança e a 

motivação.  
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Possibilitar a eleição de atividades: É importante para envolver o 

praticante no processo, fazer com que ele tome decisões para aumentar a 

percepção de sua autonomia.  

Explicar o propósito da atividade: Quando o propósito da atividade se 

estabelece e se explica claramente, é mais provável que se desenvolva uma 

percepção positiva da atividade e uma sensação de autonomia, uma vez que, 

se o sentido ou a razão não for dado, o sujeito se sentirá controlado e 

pressionado, deste modo, haverá a diminuição de sua motivação.  

Promover o desenvolvimento de relações sociais: A permanência nos 

programas será incrementada pela fomentação das relações sociais entre os 

participantes, assim desenvolverá uma maior satisfação e percepção de sua 

relação com o outro, o que potencializará sua motivação.  

Utilizar as recompensas de forma cuidadosa: O uso inadequado das 

recompensas pode reduzir a motivação e a autonomia, já que é uma forma de 

controlar o comportamento. Por tanto, só deveriam ser usadas como 

ferramenta temporária, em situações em que um comportamento é novo, e 

ainda não é intrinsecamente incentivado.  

Na mesma linha, Mageau e Vallerand (2003), propõem as seguintes 

condições para que o técnico alcance um estilo interpessoal a favor da 

autonomia:  

 Facilitar a eleição, mas com regras específicas 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 iniciativas e 

trabalhar de forma independente.  
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 Administrar um feedback positivo, evitando o feedback de controle.  

 Evitar comportamentos de controle.  

Para completar estas contribuições, em continuidade, vamos propor uma 

série de recomendações para aumentar a motivação autodeterminada, nos 

programas aquáticos, e alcançar uma maior freqüência e deste modo, manter 

permanência nos mesmo (Oman e McAuley, 1993; Ryan e cols., 1997), 

baseado na revisão de diferentes trabalhos de investigação que analisam a 

Teoria da Autodeterminação:  

 Transmitir um clima de motivação nas tarefas, primando o esforço, 

a melhoria e o desenvolvimento pessoal, já que numerosas 

investigações (Amorose, Anderson-Butcher, Flesch e Klinefelter, 

2005; Biddle e cols., 1995; Cury e cols., 1996; García, 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), estão positivamente 

relacionadas com a motivação autodeterminada.  

 Desenvolver o estado de flow nos praticantes, definido por Santos-

Rosa (2003) como "um estado psicológico ótimo, que permite o 

desportista confrontar uma tarefa motriz com as melhores 

condições psicológicas possíveis" (pág. 88), para que quem 

consiga chegar a este estado durante a prática desportiva aquática, 

obterá um grande nível de prazer, diversão, realização e motivação 

intrínseca. Podemos fomentar o aparecimento do estado de flow 

adaptando as atividades ao nível das habilidades do praticante, 
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garantindo a diversão, estabelecendo objetivos claros, apropriados 

e realistas, e eliminando pensamentos e sentimentos negativos 

(evitar o feedback negativo e a pressão, já que eles diminuem o 

desejo de participar) (Mandigo e Thompson, 1998).  

 Conscientizar os praticantes de que as habilidades podem ser 

melhoradas através do esforço e da aprendizagem (Li, Lee e 

Solmon, 2005a, 2005b).  

 Permitir aos participantes em programas aquáticos escolher a 

música que será utilizada, aumentando deste modo a motivação 

intrínseca (Dwyer, 1995).  

CONCLUSÕES  

 Este trabalho supõe uma aproximação para tentar alcançar o 

compromisso e a permanência dos praticantes nos programas aquáticos, 

propondo uma série de pautas baseadas em uma revisão de diferentes 

trabalhos de investigação sobre a Teoria da Autodeterminação. Estes trabalhos 

nos indicam que é possível aumentar a persistência dos indivíduos na 

realização de atividade física, possibilitando o desenvolvimento da motivação 

autodeterminada mediante a satisfação das necessidades psicológicas básicas 

de capacidade, autonomia e a relação social. Não obstante, deve-se continuar 

investigando sobre as razões que levam os indivíduos a comprometer-se com a 

prática das atividades aquáticas, desde diferentes perspectivas, para deste 

modo, avançar no conhecimento e poder melhorar dia a dia neste âmbito.  
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Figura 1. Seqüência de autodeterminação mostrando os tipos de motivações com 

seus estilos de regulação, o lócus de causa e os processos correspondentes (Deci e 

Ryan, 2000; Ryan e Deci, 2000). 
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Figura 2. Exemplos de estrategias para aumentar ou diminuir a motivaçao 

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