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RESUMO

O presente estudo tem como principal objectivo caracterizar a actividade fisica nos gindsios ou academias
na cidade de Castelo Branco e conhecer as principais motivagdes e influéncias que levam as pessoas a praticar.

A amostra ¢ composta por 124 pessoas (53 do sexo masculino e 71 do sexo feminino).

A recolha dos dados foi efectuada através de um questiondrio, eniregue aos praticantes de dois gindsios.
Apbs a recolha, codificagiio, processamento e tratamento dos dados retiramos como principats conclus3es as

seguintes: :

A grande maioria dos individuos que fizeram parte do estudo, praticam actividade fisica duas ou mais vezes
por semana no gindsio/academia, mostram-se satisfeitos com as condigBes oferecidas pelas instituicdes, e
praticamn diversas modalidades que variam de acordo com o género e com a idade.

As principais influéncias e motivagdes que levam i prética desportiva no gindsio/academia, apresentam
também diferengas quando se tem em conta as varidveis género e idade dos praticantes.

INTRODUCAO

Numa perspectiva bioldgica, a evolugiio da
espécie humana estd intrinsecamente relacionada
com actividades como correr, saltar, trepar e lutar.
Essas actividades foram segundo Corbin &
Lindsey (1984) aquelas que possibilitaram a
sobrevivéncia ao Jongo de milhares de anos.
Actualmente, nas sociedades ocidentais, uma
percentagem elevada da populagiio vive em
ambientes urbanos uma vida muito sedentéria.

Astrand (1994) refere que na impossibilidade
de recuperagio do estilo de vida dos nossos
anfepassados, parece imperioso lutar comfra o
sedentarismo  das sociedades  modemas,
promovendo uma mudanga radical nos elementos
auto-destrutivos do estilo de vida actual. Neste
contexto, tem-se propagado a tendéncia para
responsabilizar os estilos de vida das sociedades
industrializadas pela influncia negativa que
1epresentam para a saide (Sallis e col,, 1985).

O sedentarismo assume-se assim no mundo
contempordneo, como um factor de risco propicio
4o aparecimento de um conjunto de doengas de
natureza metabélica, endécrina e dogenerativa. A
importincia crescente atribuida a pritica de
actividade fisica tem contribuido para a promogéo
cada vez mais evidente da mesma.

Estar em forma nHo & apenas uma questio de
moda, mas antes wm imperativo, no sentido que
melhora a nossa saide, Nio se trata de conseguir
um corpo excepcional, mas antes de nos sentirmos
bem, por isso concordamos com Vuori (1995)
quando rtefere que, é urgente desenvolver uma
cultura desportiva por parte das populagfes que
possibilite tornar a actividade fisica regular como
parie integrante de um estilo de vida mais activo,
melhorando desta forma as capacidades fumcionais,
a independéncia ¢ a qualidade de vida das pessoas.
E por isso fundamental encorajar a pratica de
actividade fisica regular a partir da infancia.

BENEFICIOS DA PRATICA REGULAR
DE ACTIVIDADE EISICA

E assumido cientificamente que a pratica de
actividade fisica regular é promotora de saide e
Iongevidade, para além de coniribuir para a
qualidade de vida em geral, satde psicolégica,
capacidade de resposta s exigéncias do trabalho
fisico e, também, na reduclio de enfermidades &
disfuncdes de individuos idosos (Blair ¢ Wei,
2000).

A prevencio da satide é um objectivo social,
que pode desenvolver-se através de prdticas
corporais generalizadas a todas as idades, desde
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que adaptadas ao nivel de desenvolvimento e as
expectativas e motivagdes das populagbes. A
criagdio de infrastruturas materiais € humanas para a
préitica periédica, sistemdtica e organizada da
actividade fisica para todos, apresenta-se como um
" grande objectivo social e politico atendendo aos
beneficios ou efeitos positivos na vida dos
cidadfios. (Neto, C., 1994).

O autor citado anteriormente considera que,
devido as caracteristicas sedentirias da sociedade
actual, a prdtica desportiva regular oferece
beneficios para o ser humano, ac nivel do
crescimento fisico (na crianca e adolescente), do
desenvolvimento das capacidades fisico-motoras,
da melhoria da auto-estima e na criagdo de novas
amizades (cooperagio).

Kaplan, et al. (1993) referem que o American
College of Sports Medicine (ACSM) acrescenta
outros beneficios da prética regular de actividade
fisica para a saide, tais como:

1. Meihoria da fimgho cardiovascular e
respiratéria

2. Redugdo dos factores de risco para doenca
das artérias corondrias

3. Diminuigdo de incidentes mortais
provocados por doenga cardiovascular

4. Diminni¢do da incidéncia de doenga das
artérias corondrias, cancro do célon e diabetes

5. Diminui¢io da massa gorda e manutencio
ou aumento da massa muscular

6. Aumento da massa dssea e/ou prevengio da
sua perda (prevengdo da osteoporose)

7. Aumento da for¢a muscular

8. Aumento da resisténeia de tendbes e

ligamentos

9. Aumento do metabolismo em repouso

10. Melhoria da fungio imumitaria

11. Atraso de certos processos do
envelbecimento

12. Aumento da sensagiio de bermn-estar e da
auto-estima _

13. Melhoria dos estados de depressdo e
ansiedade,

Como pudemos observar sfo muitos os
beneficios de wuma pratica de actividade fisica
regular quer para a satide das populagdes, quer para
o desenvolvimento sauddivel e integral do
individuo.

ACTIVIDADE FISICA ACONSELHADA

PARA A OBTENCAO DE NIVEIS.L___,,

RELACIONADOS COM A SAUDE

A consciencializagiio de que a pratica de
actividade fisica regular é fundamental para um
estilo de vida sauddvel, levou diferentes instincias
¢ autores a pronunciar-se sobre a temdtica,
apontando algumas recomendagdes no sentido de
promover uma melhoria da satide e bem-estar.

O governo britinico, através da ‘“Health
Education Authority”, bem como coutros
mvestigadores (Corbin e Pangrazi, 1996), sugerem
a acumuiaciio de 30 a 60 minutos didrios de
actividade fisica moderada, nas quais se podem
incluir actividades como andar de bicicleta, nadar,
dangar, cormrer, trepar, saltar e outras de cariz

- desportivo.

O American College of Sport Medicine
(ACSM), definiu como quantidade minima
recomendada com base na actividade requerida
para a melhoria da condig8o cdrdio-respiratdria, um
tipo de actividade fisica que envolva os grandes
grupos musculares, mantida de forma ritmica €
repetitiva, pelo menos durante vinte minutos, trés a
quatro vezes por semana com intensidade vigorosa.
Uma revisio desta posicio veio mais tarde
considerar, que a actividade fisica com
caracteristicas mais moderadas é também adequada
para manutengfio dos niveis relacionados com a
saide, prevenindo as doencas cardiovasculares.
(Kaplan, et al.,, 1993)

Também em Portugal € possivel encontrar
orientagBes sobre a quantidade de actividade fisica
desejdvel para a saide. O grupo de intervengéio
comunitaria de actividade fisica da fundagfo
Portugnesa de Cardiologia (Horta ¢ Barata, 1995)
recomenda trés a cinco ses$des semanais de vinte a
sessenta minutos de dctividade fisica com
intensidade de sessenta a noventa por cento da
frequéncia cardiaca méxima.

ESTUDOS REALIZADOS SOBRE AS
INFLUENCIAS E MOTIVACOES PARA A
PRATICA DESPORTIVA

Muitos estudos t€m sido desenvolvidos nos
uiltimos anos, no sentido de conbecer guais sfo os
principais motivos que levam as pessoas a praticar
actividade desportiva, bem como as influéncias
para a pratica, ho entanto a grande maioria dos
estudos foram efectuados apenas com criangas ou
jovens e principalmente em clubes desportivos.

Um dos aspecios que parece fer uma
influéncia positiva sobre a pratica fisica das
criancas e jovens € a prética desportiva dos
familiares, como se pode observar num extenso
inventdrio realizado por Wold e Andersen (1992)
que envolveu 39000 alunos de 10 paises europeus &
que permitiu comprovar que as criangas cujos pais
“e amigos haviam participado em actividades fisicas
ou desportivas sfo mais susceptiveis de se
envolverem em actividades semethantes. ,

Os estudos (Duarte, 1991; Costa, 1993;
Neves, 1999) t8m demonstrado que os pais, os
imdos e os amigos s3o0 08 grupos que maior
influéneia exercem, sobre a préitica desportlva das
criancas e jovens,

Quanto ao papel da escola e dos professores
parece haver alguma confrovérsia pois enquanto
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alguns estudos evidenciam uma influéneia baixa
{Costa, 1993; Neves, 1999), outros chegaram 3
conclusio que exercem uma influéneia elevada
(Shigunov, Nasario, Bettencourt e Ferreira, 1998).
Se se tiver em conta a diferenciagio sexual,
verificamos que hd algumas diferencas entre os
Tapazes € as raparigas, pols enquanto os primeircs
apontam como principais influéncias os amigos

(do bairro ou da escola) e 0s idolos desportwos,; B,
segundas apontam os amigos ¢ os professcies [ °

{Serrano, Franga e Grosso, 2000).

Quanto aos principais motivos que levam os
jovens a praticar actividade desportiva, verificamos
que sdo aqueles que estfio relaclonados com a
manutengio e desenvolvimento de uma boa
condigdo fisica (estar em forma), desenvolvimento
da técnica, factores relacionados com a
socializagio (fazer amizades, convivio com os
amigos), com a saide e o diveriimenfo (Serpa,
1992; Costa, 1993; Rego, 1995; Pereira e Raposo,
1998; Neves, 1999 e Serrano, Franca e Grosso,
2000).

Se nos cenfrarmos nas investigaghes que
estudaram a diferenciagio sexual, pudemos
constatar que embora nfo fendo sido encontradas
diferengas significativas, os valores atribuidos entre
rapazes e raparigas foram ligeiramente diferentes,
isto &, enquanto os rapazes valorizam mais os
comportamentos relacionados com a competigéo,
as raparigas valorizaram mais aqueles que estavam
relacionados com a afiliago em geral (Fonseca,
Gands, Garrine, Zubaida, Alexandre, Silva e Achd,
1598). g

METODOLOGIA

1- Objectivo do Estudo

O objectivo do nosso estudo foi caracterizar a
actividade fisica praticada nos gindsios ou
academias na cidade de Castelo Branco e conhecer
as principais motivagGes e influéncias que levam as
pessoas a praticar, tendo em conta as varidveis
idade e género.

1.1 - Questdes do Estudo

- Saber quais as modalidades praticadas nos
gindsios e academias.

~ Conhecer as actividades mais praticadas de
acordo com 0 género e idade

- Identificar a frequéncia com que as pessoas
praticam actividade fisica nos gindsios/academias.

- Saber se além da(s) modalidade(s)
praticada(s), teriam interesse em praticar outra(s).

- Saber quais sdo as principais infloéncias que
levam as pessoas a praticar actividade fisica nos
ginasios/academias.

- Conhecer as principais motivagbes que
levam as pessoas a praticar actividade fisica nos
ginisiosfacademnias.

- Identificar o grau de satisfagfio face as
condi¢Bes de pritica no gindsiofacademia que
frequentam.

- Saber se atingiram os objectivos que as
levaram a frequentar o gindsio/academnia.

2 =Procedimentos

2.1 — Amosfra

Inicialmente pensdmos efectuar a recotha de
dados em quatro gindsios/acadernias, no entanto,
apenas duas instituigSes permitiram que af fosse
efectuado o estudo. Como tal, sé serdo
apresentados os dados referentes a essas duas
instituigfes. Dentro destas institnigdes entregamos,
300 questiondrios, contudo, apenas 124 nos foram
devolvidos e preenchidos pelos praticantes de
diferentes modalidades.

2.2 —Recolha dos Dados

Comegdmos por solicitar formalmente a
colaboragiio das instituigGes através de uma carta
enviada aos directores/gerentes dos
gindsios/academias da cidade de Castelo Branco.

Apbs a resposta dos directores/gerentes a
recolha dos dados subdividiu-se em duas fases:

Nuima primeira fase recolhemos os dados
referentes ds modalidades oferecidas e aos
praticantes (idades e sexo), mnos servigos
administrativos, efectuando os registos numa ficha
prépria para o efeito, construida pelos
investigadores.

MNuma segunda fase e apds saber as
modalidades e o tipo de praticantes por modalidade
aplicamos um questiondrio que foi uma adaptagdo
do questiondrio aplicado por Pereira ¢ Raposo
(1998). A aplicago foi efectuada entre os meses de
Margo e Maio.

3  —Varidveis:
No nosso estudo tivemos em conta varidvels
de dois tipos:

- Varidvel Dependente:
- Actividade fisica praticada mos
gindsios/academias

- Varidveis Independentes:

-Escaldio etdrio (menos 12 anos; 12-18 anos;
18-40 anos; 40-60 anos; mais de 60 anos).

-Género (Masculino & Feminino).

Apresentaciio e discussio dos resultados

A apresentagio e discussiio dos resultados
estd relacionada com o objectivo e questbes
apresentadas  anteriormente,  assim, vamos
caracterizar a actividade fisica praticada nos
ginasios ou academias na cidade de Castelo
Branco, ¢ conhecer as principais motivagdes e
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influéncias que levam as pessoas a praticar, tendo
em conta as varidveis idade e género. O estudo que
apresentamos € um estudo descritivo com base
numa andlise percentual.

1 - Anidlise da actividade fisica praticada nos
_ gindsios/academias de acordo com o género

Antes de enfrar na andlise comparativa,
gostariamos de referir que os ginasios/academias
estudadas t8m uma oferta ao nivel das modalidades
bastante vasta e diversificada. Pudemos constatar
que se pode praticar judo, karaté, defesa pessoal,
fitness, musculacdio, nataglo, spinning, sapateado,
ginistica de relaxamento, gindstica infantil,

gindstica acrobdtica, gindstica de manutengo, .

kickboxing, cérdio-fitness, aerocombat, aerdbica,
gindstica localizada, ritmos brasileiros e capoeira.

1.1— Os praticantes
A maioria dos praticantes (57,3%) envolvidos
no nosso estudo como podemos constatar pela

analise do quadro 1, pertence ao género feminino,

Quadso 1 - Percentagem de praticantes

Masculine Feminino
42.7% 573%

1.2 - As modalidades praticadas

Tendo em conta os dados evidenciados pelo
quadro 2, pudemos constatar que as modalidades
mais praticadas pelos elementos do género
masculino foram a musculacio (43,4%), o judo
(17%), a gindstica acrobdfica e cérdio-fitness
(15,1%) e o karaté (11,3%). No género feminino as
modalidades mais praticadas foram a musculagdo
(33,8%), a gindstica localizada (16,9%), cérdio-
fitness (18,4%) e gindstica de manutengio (14,1%).

Quadro 2 — Percentagem de praticantes por modalidade

Modalidade Masculino | Feminino
Jado 17,0% 7.0%
Karaté 11,3% 14%
Defesa Pessoal - -
Musculagio 434% 33,8%
Natagiio 318% 2.8%
Spinning ~ 3,8% 5.6%
Sapateado - -
Ginastica de Relaxamento - 85% .1
Gindstica Acrobdtica 15,1% 7,0%
Gindstica de Manutenciio - 14,1%
. Kickboxing 1,9% 1,4%
Cdrdio-Fitness 15,1% 184%
AeroCombat - 7.0%
Aerobica - 9.9%
Gindstica Localizada - 16,9%
Ritmos Brasileiros - -
Capoeira 3,8% 14%
Gindstica Infantil 3,8% 1.4%

A andlise dos dados mostra-nos que hid
modalidades que os gindsios/academias oferecem,
mas que ninguém pratica (defesa pessoal,
sapateado e ritmos brasileiros). Podemos também
verificar que a musculagio ¢ a actividade fisica
mais praticada por ambos os géneros (43,4% e
33,8%).

A andlise comparativa permite-nos constatar
que h4 modalidades mais praticadas por elementos
do género masculino, como sio o jude (17 contra
7%), o karaté (11,3 contra 1,4%), a musculagio
(43,4 contra 33,8%), natagio (3,8 contra 2,8%),
ginastica acrobética (15,1 contra 7%), kickboxing
(1,9 contra 1,4%), capoeira (3,8 contra 1,4%) e
gindstica infantil (3,8 contra 1,4%), enquanto outras
sio mais praticadas por elementos do género
feminine como 530 o Spinning (5,6 contra 3,8%) ¢
o Cirdio-Fitness (18,4 contra 15,1%). Podemos
ainda verificar que as modalidades de combate sio
pouco frequentadas pelo género feminino,
enquanto que h# outras (gindstica de relaxamento,
ginastica de manutengfo, aero combat, aerébica e
gindstica localizada) que so frequentadas. apenas
por elas. Gostariamos de realgar que nfo ha
nenhuma modalidade que seja apenas praticada por
individuos do género masculino, no entanto, as
modalidades judo e karaté tdm a maior
percentagem de praticantés, o que pode ter a ver
com o facto destas modalidades serem nitidamente
masculinas.

1.3 — Frequéncia.da prética

No que diz respeito & frequéncia da pritica,
verificamos pela observagiio do quadro 3, que a
maioria de praticantes de ambos os géneros se
desloca ao gindsiofacademia duas ou mais vezes
por semana (96,2% e 100%), no entanto a
percentagem dos elementos do género masculino
que se deslocam mais de duas vezes por semana ¢
superior (36% contra 43,7%).

Quadro 3 - Frequéncia da prética

Masculine | Feminino

1 vez por semana 3,8% -
2 vezes por semana 39,6% 56,3%
Mats de 2 vezes por

56,6% 43,7%

semana

‘1.4 — Gosto pela prética de outras modatidades

Os resultados evidenciados pelo quadro 4
mostram-nos que hd wma percentagem clevada de
pessoas de ambos os géneros (56,6% e 46,5%) que
gostaria de praticar outras actividades para além
daquelas que pratica. Podemos ainda observar que
a percentagem de pessoas do género masculino que
gostaria de praticar oufras actividades € superior
{56,6% contra 46,5%).
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Quadro 4 — Gosto pela pritica de outras modalidades

Masculino Feminino
Sim 56,6% 46,5%
Nio 434% 532%

Entre as modalidades que gostariam de
praticar, as mais apontadas pelos elementos do
género masculino foram a musculagdo, a natagfo, o

kickboxing e a defesa pessoal, e as mais apontadag™ "=~

pelo género feminino foram a natagdo, o yoga, a
gingstica de relaxamento e o fitness.

1.5 — Principais influéncias para a prética.

Através da andlise do quadro 5, podemos
verificar que as principais influéncias que levam as
pessoas do género masculino a praticar actividade
fisica sdo os amigos (47,2%), a familia (15,1%), a
qualidade das instala¢des (13,2%) e outras (28,3%).
As outras influéncias mais apontadas sfo as
influéncias inerentes a si proprio (querer praticar)

Quadro 5 - Influéncias para a pritica

Masculino | Feminino

Amigos 472% 50,7%

Familia 151% 9.9%
Médico 3,8% 12,7%

Colegas de Trabalho 3,8% 5,6%
Meios de comunicagiio 57% | 85%
Professorcs 9.4% 12,7%
Qualidade das Instalacoes 13,2% 12,7%
Qutras 283% 30,9%

No que diz respeito ao género feminino, a
principal influéncia sfo os amigos (50,7%), o
médico (12,7%), a qualidade das instalagbes
(12,7%), os professores (12,7%) ¢ outras (30,9%).
A semelhanga dos elementos do género masculino,
também aqui as outras influéncias sfio as inerentes
a si proprio {querer praticar).

Podemos concluir que em ambos os géneros,
os amigos (47,2 e 50,7%), a qualidade das
instalagBes (13,2 ¢ 12,7%) e ouiros motivos (28,3 e
30,9%) sfo as principais influéncias para a prética
desportiva no gindsio/academia. No que diz
respeito 4s outras influéncias verificamos de igual
modo que ¢ em ambos a motivagio propria.

Quando comparamos os géneros, verificamos
que a familia (15,1 contra 9,9%) e a qualidade das
instalagdes (13,2 contra 12,7%) influencia em
maior percentagemn os individuos do género
masculino, enquanto que os amigos (50,7 contra
47,2%), o médico (12,7 contra 3,8%), os colegas de
trabalho (5,6 conira 3,8%), os meios de
comunicaciio (8,5 contra 5,7%) e os professores
(12,7 contra 9,4%), influenciam mais o género
feminino.

Ao compararmos estes dados com os dados
de outros estudos realizados, verificamos que tal
como nos estudo efectuados por Duarte (1991);
Costa (1993) e Neves (1999), as principais

influncias que levam as pessoas & praticar
actividade fisica s3o os amigos e a familia.

1.6 — Principais motivagdes para a prética

Pela analise do quadro 6, podemos constatar
que as principais motivagdes que levam os

individuos do género masculino a praticar

actividade fisica no gindsio/academia sio manter a
forma (52,8%), praticar exercicio fisico (50,9%), e
ganhar massa muscular (43,4%). Em relagio aos
praticantes do género feminino, as principais
motivagdes sfo manter a forma (45,1%), praticar
exercicio fisico (43,6%) e perder peso (33,8%).

Quadro 6 — MotivagGes para a pritica

Tipo de Mofivagiio Masculine Feminino
Ganhar Massa Muscular 43,4% 9,9%
Perder Peso 32.1% 33.8%
Manter a forma 52,8% 451%
Gosto por.ac_ti.vidadcs de 32,1% 323%
gindsio
Companhia/Convivio 30,2% 253%
Questdes de Sande 15,1% 23.9%
Praticar exercicio fisico 50,9% 43,6%
Questaes de Estética 5.7% 8,5%
Outro motive - 70%

Quando  comparamos os  individuos
verificamos que as principais motivagbes em
armbos os géneros s3o, manter a forma (52,8 ¢
45,1%) e praticar exercicio fisico (50,9 e 43,6%).
Podemos também verificar que hd motivos que
influenciam mmais os individuos do género
masculino, tais como: ganhar massa muscular
(43,4% contra 9,9%), manter a forma (52,8%
contra 45,1%), companhia/convivio (30,2% contra
25,3%), praticar exercicio fisico (50,9% contra
43,6%), enguanto outros que influenciam em maior
percentagern o género feminino, como s#o, perder
peso (33,8% contra 32,1%), questdes de saide
(23,9% contra 15,1%) e questdes estéticas (8,5%
contra 5,7%). Os resultados obtidos ne quadro 6,
dio-nos uma indicagio de que os principais
motivos que levam os individuos do género
masculino a praticar actividade fisica nos
gindsios/academias sfo ganhar massa muscular,
manter a forma e praticar exercicio fisico, factores
que se adequam perfeitamente aos individuos do
género masculino. Por outro lado, principais
motivos que levam os individuos do género
femninino a praticar actividade fisica séo claramente
motivos que tEm a ver com perder peso, manter a
forma e praticar exercicio fisico o que significa que
grande parte das mulheres se desloca ao
gindsio/academia com o objectivo de perder peso.
Podemos ainda concluir que estes dados revelam
alguma preocupagho da parte dos praticantes em
estar em forma, praticar exercicio fisico umna vez
que estd provado cientificamente que ¢ saudédvel.
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1.7 — Satisfacfio face as condigdes materiais

Através do quadro 7, podemos facilmente
constatar que a maioria dos individuos de ambos os
géneros estio satisfeitos com as condigdes que
oferece o gindsiofacademia para a pritica de
actividade fisica. A satisfagiio ¢ mesmo total por
parte dos elementos do género feminino.

Quadro 7 - Satisfagfio face 35 condigbes do gindsio

Masculino Feminino
Satiseito 94,3% 100%
Nao Satisfeito 5,7% -

Os principais motivos de satisfagio sdo a
qualidade das instalagGes, o ambiente agradavel e a
quakidade dos professores.

1.8 - Obtengfo dos objectivos

No que diz respeito aos objectivos iniciais
proposto quando foram para o gindsio/academia
praticar actividade fisica, verificamos que a maioria
de ambos os géneros 0s concretizou.

Quadro 8 — Obtengio dos objectivos iniciais

Masculino Feminino
Sim 94,3% 85,9%
Nio 5,1% 14,1%

Podemos ainda realcar que perfence ao
género feminino a maior percentagem que refere
ainda nfo ter concretizado os objectivos que se
propds no inicio da pratica.

2 - Anilise da actividade fisica praticada nos
gindsios/academias de acordo com a idade

2.1 —Praticantes

Se nos centrarmos na idade dos individuos que
praticam actividade fisica 'nos gindsios ou
academias estudados verificamos com base no
quadro 9, que a maioria (57,3%) pertencem ao
escaliio etdrio que vai dos 18 aos 40 anos; seguido
dos praticantes com idades compreendidas entre os
12 aos 18 anos (21,8%). Com menor percentagem
aparece o escalfo com idades compreendidas enire
os 40 e os 60 anos (14,5%) e o escalfio etdric com
idade até aos 12 anos {6,5%).

Quadro 9 - Praticantes por escalzo etario

Percentasem de Praticantes do Escalio Etdrio

Escaldes n
etdrios Até 12 12-18 18- 40 460
anos anos anos anos
6,5 218 573 14,5

Podemos assim dizer que os utentes dos
gindsios/academias estudadas sfio na sua maioria

adultos sendo bastante reduzida a percentagem de
criangas praticantes.

" 2.2 - As modalidades praticadas

De acordo com a andlise do quadro 10,
pudemos constatar que hd trés modalidades que
nfo sdo praticadas (defesa pessoal, sapateado e
ritmos  brasileiros). Se olbarmos para as
modalidades mais praticadas de acordo com cada
escalfio etdrio, verificamos que as criangas com
idades inferiores a 12 anos praticam apenas cinco
modalidades, sendo as principais, o judo (37,5%) e
a gindstica infantil (37,5%). No escaldo etirio que
vai dos 12 aos 18 anos, as modalidades mais.
praticadas sio gindstica acrobitica (40,7%), o judo
(29,6%) e o karaté (18,5%). No escalfo etdrio dos
18 aos 40 anos, as modalidades mais praticadas séo
a musculagiio (60,5%), o cdrdio-fitness (26,7%), a
aerdbica (15,5%) e gindstica localizada (14,1).
Finalmente no escalio que vai dos 40 aos 60 anos,
as modalidades mais praticadas sio a gindstica de
manttencio (44,4%) e a gindstica de relaxamento
(27,7%).

Quadro 10— Percentagem de praticantes por modalidade

Modalidade Até 12 ‘!12— 18 | 1840 | 40-60
anos anos anos anos
Judo 37.5% [.:296% 42% -
Karaté - 18,5% 1,4% 5.5%
Defesa Pessoal - - - -
Musculagio - 74% 60,5% 11,1%
Nataghip 12,5% 3,7% 2.8% -
Spinning - - 8,5% -
Sapateado - - - -
l({}in"isﬁ(:a de R _ 14% 277%
elaxamento
s | 125% | a0 | 1w |-
Gindstica (_ie _ _ 2.8% 44,4%
Manutencio
Kickboxing - 3, 7% 1,4% -
Cérdio-Fitness 12.5% 3,7% 26,7% 5,5%
AeroCombat - - 70% -
Aerdbica - 3,7% 155% -
Cinistiea - - L raas |ow
Ritmos
Brasileiros B ) i ]
Capoeira - 3,7% 2.8% -
Ginastica Infantil | 37,5% - - -

Os resultados mostram que as modalidades
.praticadas no gindsio/academia varia com a idade
dos praficantes.

Assim, pudemos constatar que o judo, o
karaté, a gindstica acrobética e a gindstica infantil
sio modalidades praticadas especialmente até aos
18 anos, porque s3o modalidades que exigem
alguma destreza e esfor¢o fisico. Por outro lado a
musculagiio, o cardio-fitness, a gindstica aerébica e
a  gindstica localizada  sfo  praticados
essencialmente entre os 18 e os 40 anos, uma vez
que nestas idades existe alguma preocupagio no
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que diz respeito & “cultura do corpo” (estética), 4
reafirmagiio muscular e 4 manutencio da forma
fisica. A partir dos 40 anos hi uma maior
percentagem de individuos a praticar gindstica de
relaxamento e gindstica de manutengdo, visto que
estas modalidades exigem pouca mobilidade e
esforgo fisico.

No escalio etdrio dos 40 — 60 as modalidades

praticadas sfio pouco exigentes do ponto de vis@ﬁf, —

fisico. Ainda neste escaliio etdrio, podemos
verificar que o judo, a natagio e a gindstica
acrobatica nio tém qualquer praticante,

Um outro aspecto a realgar tem a ver com o
facto das modalidades mais praticadas nos dois
primeiros escaldes coincidirem com as menos
praticadas nos dois ultimos.

2.3 —Frequéncia da pratica

Relativamente & frequéncia da pritica pela
andlise do quadro 11, podemos constatar que a
guase totalidade dos praticantes, pratica duas ou
mais vezes por semana, ¢ que a partir dos 40 anos
os. Indices de pritica diminvem, praticando a
grande maioria dos individuos, apenas duas vezes.

Quadro 11 - Frequéncia da prética

Até12 12-18 18-40 460
anos anos anos anos
1 vez - 74% - -

2 vezes 50% 44.4% 40,8% 88,8%

Maisde2 | s | 4gyor | s02% | 112%
VEZES

2.4 — Gosto pela pratica de outras modalidades

Pela andlise do quadro 12, podemos constatar
que em todos os escaldes etdrios ha uma grande
percentagem de individuos que gostaria de praticar
outras modalidades para além daguelas que pratica
nos  gindsios/academias. Pudemos também
constatar que essa necessidade diminui com a
idade, pois com esta diminui a perceniagem
daqueles que gostava de praticar outras
modalidades.

Quadro 12 - Gosto pela prética de outras modalidades
Até 12 anos | 12— 18 anos | 18—40 anos | 40~ 60 anos
Sim 87,5% 48,1% 46,5% 44.4%
Nio 12,5% 51,9% 53,5% 55,5%

Quando perguntamos quais eram €ssas
modalidades, verificamos que havia diferengas
entre os escaldes etdrios. As criangas até aos 12
anos referiram que gostariam de praticar fitness ¢
danca e natagio, os jovens entre 05 12 e os 18
apontaram especialmente a natagfo, entre os 18 ¢
os 40 gostariam de praticar defesa pessoal e
kickboxing & os mais velhos, a partir dos 40 anos
apontaram especialmente o yoga.

2.5 — Principais influéncias para a pritica

QOs resultados expressos no quadro 13
mostram-nos que as influéncias para a pratica
desportiva nos gindsios/academias variam com a
idade. Podemos observar que quem mais influencia
a prética desportiva no gindsio/academia no escaldo
de etirio até aos 18 anos é claramente 0s amigos
(50% e 78%) e a familia (50 & 26%).

No escalfo etirio 18 — 40 anos, as principais
influéncias para a pratica nos gindsios indicadas
pelos praticantes continuam a ser os amigos (51%),
a qualidade das instalagBes (18%) e dos professores
{14%) e outras (30%). .

Relativamente ao escalfo etdrio 40 — 60 anos,
os praticantes referiram como principais mfluéncias
para a pratica também os amigos (22%), os
professores (22%) e outras (50%5).

Gostariamos  de salientar que as outras
influéncias apontadas nos escaldes 18-40 e 40-60
estfio relacionadas com influéneias intrinsecas
relacionadas com a motivagio pessoal.

Quadro 13 - Influéncias para a pritica

Até 12 12-18 18- 40 40— 60
anos anos anos anos
Amigos 50% 78% 51% 22%
Familia 50% 26% % 55%
Médico - - 12% 11%
Qualidade das - % 18% 11%
instalacdes
Professores - 4% 14% 22%
Colegas de . o o
trabalho 4% 6% 5,5%
Mem_s de- ) 4% 7% 5.5%
comunicacio
Qutras - 4% 31% S0%
A analise dos resultados mostra-nos

claramente que os amigos sfo uwma influéncia
importante ao nivel da prética desportiva dos
individuos, embora decresca dos 12 até acs 60
anos. A familia ¢ um grupo de influéneia
importante principaimente durante a infancia e
juventude, perdendo depois muito da sua
influéncia. A partir dos 18, ancs as pessoas
comegam a dar importincia a outro tipo de coisas,
e por isso nfo é de esftranhar que a qualidade das
instalagBes e dos professores tenha uma influéncia
crescente. Gostarfamos de salientar que também
nesta fase se nota o papel importante que tem a
motivagio pessoal, uma vez que uma grande
percentagem de individuos pratica, no por
influéncias externas, mas sim, por influéncias
inerentes a si proprio, como é a vontade de praticar
ou gosto pela pratica.

2.6 — Principais motivagBes para a pratica
Os resultados expressos no quadro 14
mostram que até aos 12 anos a principal motivacdo

para a pratica desportiva nos gindsiosfacademias
estd relacionada com o gosto pelas actividades ai
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praticadas (87,5%). Dos 12 aos 18 anos, os
principais motivos sfo praticar exercicio fisico
(74%), manter a forma (55%), o gosto pelas
actividades de gindsio (52%), companhia e
convivio (52%) e ainda ganhar massa muscular
(44%). Dos 18 aos 40 anos, os principais motivos
sdo manter a forma (53%), praticar exercicio fisico
(45%), perder peso (43%;) e ganhar massa muscular
(33%,). No escalfio etdrio mais elevado as principais
motivagdes sio praticar exercicio fisico (55,5%),
manter a forma (44%) e questdes de satide (39%).

Quadro 14 ~Motivagles para a pritica

2.8 — Obtengdo dos objectivos

O quadro 16 mostra que em todas as faixas
etdrias, os praticantes na sua majoria concretizaram
os objectivos que os levaram a praticar exercicio
fisico no ginasio/academia.

Quadro 16 - Obtencio dos objectivos iniciais

Até12 12-18 18-40 40-60
anos anos anos 2nos
Sim 100% 89% 86% 100%
Nzo - " 11% 14% -

Atél12 | 12-18 | 1840 | 40-60

anos anos anos aN0S
Ganhar massa _ 4% 3% _

mauscualar

Perder peso - 26% 43% 11%

Manter a forma - 55% 53% 44%

Gostoporactivid. | 7500 | s300 | 24% | 165%

de gindsio

Companhia/ . s2% | 20% | 28%

convivio

Questies de satide 22% 17% 39%

Praticar exercicio 25% 74% 5% | 555%

fisico
Q]:z:é(‘)]ecsa de _ - 12% 16%
Qutro motivo - - 4% -

Os resultados expressos mo quadro 14

mostram-nos que as principais motivagdes para a
prética desportiva nos ginasios/academias variam
com a idade. Podemos constatar que a preocupagio
com os ganhos de massa muscular e perder peso
estio centradas especialmente entre os 12 ¢ os 40
anos. A motivagio manutencfio da forma e gosto
pelas actividades de gindsio decrescem com a
idade. A motivagio relacionada com o factor
socializagdo, onde se procura a companhia e o
convivio, € claramente mais importante na fase da
adolescéncia e juventude, enquanto que as
motivagdes relacionadas com a saide se centram
de uma forma mais evidente, no escaliio que vai
dos 40 a0s 60 anos.

2.7— Satisfacio face as condigBes materiais
O quadro 15 mostra-nos uma total satisfagfo

por parte de todos os escalbes efdrios, no que se
refere 4 condigSes  oferecidas  pelos

gindsios/academias para a pritica de actividade

fisica.

Quadro 15 - Safisfagdo face 3s condigbes do gindsio

""'!t‘-_ _:/ d

Até12 12-18 18-40 40-60
anos anos anos anos

Sim 100% 100% 100% 100%

Nio - - - -

Os praticantes realgam como principais
factores de satisfagio a qualidade das instalagfes, a
higiene e a qualidade dos professores.

- Apenas 11% na faixa etiria dos 12 — 18
anos ¢ 14% na faixa etdria dos 18 — 40 anos, nfo
atingiu esses objectivos. Um factor que poderd
justificar o facto de haver alguns ufentes que
referiram n#o ter ainda atingido os objectivos que
se propuseram pode ser devido ao facto de estarem
hi pouce tempo a praticar actividade fisica no
gmédsiofacademia. Se relacionarmos estes dados
com as motivagdes podemos verificar que a maior
percentagem de insatisfeitos pertence ao escalfo
que vai dos 18 e os 40 anos, que tinham como uma
das principais motivagBes perder peso e ganhar
massa muscufar, ora como estas motivacbes
demoram algum tempo a atingir, poderd ser por
isso um motivo de insatisfago.

Conclustes

Apds apresentagfo, andlise e interpretacio dos
resultados, passamos agora a apresentar as
principais conclusdes do estudo.

Os gindsios/acadernias estudados oferecem
um vasto e diversificado leque de modalidades, tais
como: judo, karaté, defesa pessoal, fitness,
musculagiio, natagfo, spinning, sapateado, ginstica
de relaxamento, gindstica infantil, gindstica
acrobéfica, gindstica de manutengdo, kickboxing,
cardio-filness, aerocombat, aerdbica, gindstica
localizada, ritmos brasileiros e capoeira.

As diferencas de acordo com o género
1 - A modalidade mais praticada coincide em

ambos os géneros (musculacio), no entanto
pudemos verificar que hd modalidades praticadas

_em mator percentagem por elementos do género

masculino, principalmente as que envelvem luta
(judo, karaté, kickboxing e capoeira), enquanto que
no género feminino sHo praticadas em maior
percentagem modalidades ligadas a gindstica € &
danga (spinning, cérdio-Fitness, gindstica de
relaxamento, de manutencio, aerdbica e
localizada). Podemos ainda verificar que hd uma
grande percentagem de elementos de ambos os
géneros que gostariam de praticar ouiras
modalidades para além daquelas que praticam.




2 — Relativamente & frequéncia da prética
pudemos constatar que em ambos os géneros a
grande maioria pratica duas ou mais vezes por
semana, no entanto a percentagem de individuos do
os género masculino que pratica mais de duas
vezes semanais € superior. '

3 — Quanto &s influéncias para a pratica,
podemos constatar a grande importéncia exercida

pelos amigos em ambos os géneros. H4 ainda uma,.. .
percentagem elevada que aponta outras influéncias, 7 *

entre as quais se destaca a vontade propria (querer
praticar). Pudemos ainda constatar que hd agentes
ou condiges que influenciam mais o género
masculino (familia e a qualidade das instalagdes),
enquanfo outras influenciam mais o género
feminino (amigos, o médico, os colegas de
trabalho, os meios de comunicagic e 0%
professores).

4 — Praticar exercicio fisico ¢ manter a forma
sdo as principais motivagbes para ambos os
géneros relativamente a pritica desportiva no
gindsio/academia. Pudemos no entanto, observar
que as principais motivagdes dos individues do
género masculino estdo relacionadas especialmente
com a condicio fisica (ganhar massa muscular,
manter a forma, praticar exercicio), e que a
percentagem de motivagiio é superior por parte do
género feminino relativamente aos aspectos
relacionados com a satide, estéfica e perda de peso.

5 — Relativamente & satisfacBo face as
condiges oferecidas pelos gindsios/academias ¢
obtencio dos objectivos, pudemos constatar que a
grande maioria dos utentes de ambos os géneros se
encontram satisfeitos e jd atingiram os objectivos
que se propuseram.

As diferengas de acordo com a idade

1 — Podemos concluir que as modalidades
praticadas no gindsio/academia variam de acordo
com a idade dos praticantes. At€ aos 18 anos, sdo
praticadas especialmente modalidades que exigem
destreza e esforgo fisico (judo, gindstica
acrobdtica...). Dos 18 aos 40 anos, nota-se uma
preocupagiio com a “cultura do corpo” (estética),
com preocupagtes de reafirmaciio muscular e
mamttengio da forma fisica. A partir dos 40 anos, a
preocupagio tem ecssencialmente a ver com a
manutengfio € bem-estar, daf que haja uma maior
percentagem de individuos a praticar gindstica de
relaxamento ¢ gindstica de manutencao.

2 - Relativamente & frequéncia da pritica
pudemos constatar que a quase fotalidade dos
praticantes, pratica duas ou mais vezes por semana,
e que a partir dos 40 anos os indices de prética
diminuem, isto &, a percentagem de individuos que
diz praticar mais de duas vezes por semana diminui
de forma acentvada.

3 — Quanto 3s influéneias para a prdtica,
pudemos constatar que os amigos t&m um grau de
importéncia elevado, no entanto & semethanga da
familia, tendem a decrescer ao longe da vida.
Pudemos ainda constatar que hd ouiros agentes ¢
condicies que sdo pouco relevantes durante a
infincia e adolescéncia, mas que ammentam a sua
influéncia a partir do momento em que se entra na
idade adulta, e que sfo: o médico, a qualidade das
instalaghes, os professores e principalmente as

-influéncias internas aos prdprios individuos

(vontade e gosto pela prafica).

4 — As principais motivagdes também se
mostraram diferentes de acorde com a idade das
pessoas, assim, pudemos constatar que entre os 12
e 05 40 anos as principais motivagdes estio
relacionadas com os ganhos de massa muscular e a
perda de peso. A motivagio relacionada com o
factor socializagfio, onde se procura a companhia e
o convivio, é claramente mais importante na fase
da adolescéncia e juventude, enquanio que as
motivagdes relacionadas com a saide se centram
de uma forma mais evidente, no escalfio que vai
dos 40 aos 60 anos. Gostarfamos ainda de salientar
que a motivagio relacionada com a manutengio da
forma e gosto pelas actividades de gindsio
decrescem com a idade.

5 — Relativamente a satisfagio face as
condigdes oferecidas pelos gindsios/academias e
obtengio dos objectivos, pudemos constatar que a
totalidade dos utentes nas diferentes idades referiu
estar satisfeito com as condigbes oferecidas pelos
gindsios/acadernias, tendo a grande maioria
atingido os objectivos que se propuseram no inicio
da préitica.
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