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APRESENTACAO

Ha 20 anos atras, quando terminei 0 Ensino Secundario, nem nos meus sonhos
mais incriveis imaginaria que, um dia, viria a efectuar um Mestrado e muito menos a
elaborar uma tese de Doutoramento. Sempre tive uma orientacdo para o lado humano
e social, sempre me agradou a psicologia e a forma como se poderiam compreender e
modificar os comportamentos e pensamentos das pessoas, sobretudo dos fantasticos
desportistas que eu via nas transmissdes televisivas. Creio que foi nessa altura, que se
lancou a semente do interesse pela conduta humana desportiva, a qual esta a florescer
agora na redaccdo deste documento que, num futuro recente (espero), ira conduzir a
obtencdo do grau de Doutor. Passo a explicar. Ha 20 anos atras, escrevia 0 meu
primeiro texto de psicologia desportiva relacionada com futebol, devido as minhas
funcOes de preparador fisico numa equipa juvenil. Nessa mesma altura, inscrevia-me
num ginasio de musculacdo pela primeira vez, para me reabilitar de uma cirurgia a

coluna vertebral. Cultivaram-se assim as sementes: desporto, ginasios e psicologia.

Veio depois uma licenciatura em educacdo fisica e desporto, foram as forgas do
destino? Desisti da licenciatura em Engenharia Civil e entrei no meio do desporto.
Mais tarde, com o meu trabalho em part-time como professor de musculagdo, em
busca de respostas, lancei-me no primeiro Mestrado em Gestdo Desportiva da
Universidade do Porto. Realizei entdo, uma tese sobre psicologia organizacional em
ambiente de ginasios. Nessa altura, ja fazia mais sentido a escolha da Universidade de
Vigo para realizar um Doutoramento. Ndo um Doutoramento qualquer, mas algo
sobre pessoas, relagbes humanas, desporto, ginasios, comportamentos, pensamentos.

Aqui estava tudo: uma tese sobre adeséo aos ginasios.

Durante estes 1750 dias que j& decorreram desde a primeira sessdo do curso de
Doutoramento com o Prof. Robert Singer, fui concretizando a ideia de conhecer mais
sobre 0 meio em que estou por paixdo inserido ha cerca de 20 anos: 0s ginasios.
Foram dias de aulas, discussfes, conversas com professores que nos estimularam o
pensamento critico, que nos incentivaram a inovar. A realizagdo de pequenos

trabalhos, foi afunilando o tema desta tese, embora aos 38 anos ainda tenha esta mania



de ser irreverente ou ingénuo, esta mania de querer mudar o mundo, o0 objectivo inicial
de querer filmar, entrevistar, reunir com professores e donos de ginasios, foi-se
transformando apenas numa pedra para a constru¢do de algo maior. Sim, porque
quando comegamos vemos tudo facil, mas depois, 0s constrangimentos de tempo,

dificuldades e ajudas, mudam por completo a imagem.

Devo dizer que aprendi mais pelo processo de realizagdo deste trabalho do que
pelo seu resultado final. Quando termino de escrever um texto, vejo tudo de forma
diferente do que quando o iniciei. Foi nesse processo que surgiram as grandes
dificuldades em obter informacdo, nos contactos, nas facilidades ou dificuldades
colocadas pelos ginasios, na “guerra” com a estatistica, na procura de tempo para
trabalhar, na conjugacdo de horarios com a familia, com a profissédo de professor do
Ensino Secundario que pouco facilita, na coordenacdo de todas as actividades
familiares, pessoais e profissionais para chegar ao fim. Disso se trata neste momento,
chegar ao fim de uma maratona, com a consciéncia de ter dado o meu melhor

mediante as condi¢des que encontrei.

Assim, esta tese doutoral foi estruturada da seguinte forma: um corpo teorico
onde se aborda a actividade fisica na sociedade actual, os motivos para fazer
actividade fisica, os determinantes da actividade fisica em ginasios, os modelos
explicativos da adesdo ao exercicio fisico e um breve estudo de caso no Gainesville
Health & Fitness Center. Numa segunda parte, apresentamos a criacdo do
Questionario de Percepcdo do Ambiente do Ginasio — QPAG, que visa avaliar a
percepcdo que os socios tém dos ginasios que frequentam. Seguidamente, aplicamos
esse questionario a uma populacdo de 1005 socios de ginasios de Portugal e, por fim,

apresentamos as conclusdes desta investigacéo.

O objectivo deste trabalho € ampliar o conhecimento cientifico sobre os sécios
de ginasios e o seu ambiente fisico e social. Recorrendo a pesquisas em bases de
dados, iremos estudar algumas variaveis determinantes para a actividade fisica em
ginasios, analisando em detalhe mais informagdo sobre: as caracteristicas dos seus

socios, as expectativas das pessoas em relagcdo aos ginasios, as barreiras para o
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exercicio fisico, os motivos que levam os individuos a inscreverem-se e 0s factores

que influenciam o processo de adeséo e abandono. Serdo efectuados dois estudos. No

Estudo 1 (para melhor compreenséo, apresenta-se esse estudo em Castelhano, na parte

dos ANEXOS desta tese), sera criado um instrumento para avaliar a percepgao que 0S

socios tém dos ginasios. Seguidamente aplicaremos o questionario a uma populagao

de socios de ginéasios de Portugal (Estudo 2), para verificar a importancia da relacéo

socio-funcionarios na percepgdo que o socio tem do ginasio. Estes dois estudos tém

como objectivo pratico da investigagéo:

1 Conhecer a percepcédo que os socios de ginasios tém do seu ambiente.

2 Conhecer 0s motivos pelos quais as pessoas vVao aos ginasios.

3. Caracterizar 0s socios de ginasios.

4 Criar um instrumento de avaliacdo da percep¢do do ambiente dos
ginasios.

5. Apresentar um breve estudo de um caso de um ginasio de sucesso na

adesdo de socios a longo prazo e uma referéncia na industria do fitness.

Espero que a leitura deste documento seja interessante e mostre uma Vviséo

diferente daquilo que se passa nos ginasios de Portugal, levantando novas questdes,

apontando alguns caminhos e possiveis respostas aos problemas que os centros de

fitness e seus utilizadores enfrentam.

Porto, 1 de Setembro de 2008



vii

AGRADECIMENTOS

Gostaria de agradecer a TODOS aqueles que directa ou indirectamente

contribuiram para a realizagéo deste trabalho e, em particular:
Aos meus Pais e Irmé&o pela forga e paz de espirito proporcionados.

Aos meus amigos e familiares pela compreensdo do reduzido namero de

contactos efectuado.

Ao professor Joaquin Dosil que foi sempre 0 meu coach e aléem disso um novo

grande amigo.

Ao meu amigo, professor Jodo Paulo Pereira do Instituto Superior da Maia, por

ajudar a tornar realidade o tratamento dos dados e sua interpretacao.

A todos os socios de ginasios que se disponibilizaram a preencher os
questionarios e a manifestar as suas opinides. Sem eles, este trabalho néo faria

sentido.

Aos ginasios que amavelmente abriram as suas portas e se mostraram

interessados em participar.
Ao professor James Annesi, por disponibilizar os seus trabalhos.
Ao professor Rod K. Dishman pelas davidas rapidamente esclarecidas.

Ao Fernando Parente e ao Marco Costa, pelo esfor¢co na obtencdo de dados com

eficacia e rapidez.

Aos professores, Kostas Alexandris, Claudio R. Nigg, Ulrike Malmendier,
Stefano DellaVigna, Roberta Sassatelli, Nicholas Crossley, Jodo Moutdo,

embora longe, disponibilizaram trabalhos, bibliografia e contactos.



viii

Ao Gainesville Health and Fitness Center personalizado nos seus funcionarios,
em especial ao Shawn Stewart, por me permitirem através do seu estilo de
gestdo do tipo “open management” verificar in loco, como um dos melhores

ginasios do mundo consegue ter uma retencdo de socios acima de 70%.



RESUMO

Os ginasios sdo locais pouco estudados ao nivel académico apesar de formarem parte
de uma industria do fitness com um impacto significativo na sociedade, mas que sofre
do problema das elevadas taxas de abandono. Recorrendo a pesquisas em diversas
bases de dados, discutimos a informacdo acerca das variaveis determinantes da
actividade fisica em ginésios, concluindo que a populacdo dos ginasios €
maioritariamente jovem, embora tenha aumentado a procura por parte de pessoas mais
velhas. Os motivos pelos quais as pessoas se inscrevem e 0S motivos pelos quais se
mantém parecem ser diferentes, estando as principais razdes que levam as pessoas aos
ginasios sobretudo relacionadas com a salde e 0 bem-estar, mas também tém um peso
especifico outras de ordem estetica, fisica, psicologica. Quanto as variaveis
determinantes para fazer actividade fisica em ginasios, podem ser categorizadas em:
atributos pessoais, factores ambientais e caracteristicas da actividade fisica. Os
aspectos de indole social revelaram uma grande importancia nos motivos de abandono
dos ginéasios. Todavia sdo necessarias mais investigacdes para conhecer o perfil dos

utilizadores e 0 ambiente social dos ginasios.

Um dos objectivos fundamentais deste trabalho € averiguar se a relagdo socio-
funcionarios e a variavel determinante mais importante para a adesdo a actividade

fisica em ginasios.

Com esta finalidade realizaram-se dois estudos. O Estudo 1 consiste na criacdo de um
questionario para avaliar a percep¢do que o0s sécios tém do ambiente dos ginasios, 0
Questionario de Percepcdo do Ambiente do Ginasio — QPAG. O Estudo 2 pretende
avaliar a percepgdo dos ginasios, para o0 qual se aplicou este questionario a uma

populacéo significativa de socios de Portugal.

No Estudo 1 criou-se 0 QPAG. O procedimento seguido foi o seguinte: Fase 1:
Revisdo da Bibliografia Referente aos Questionarios de Satisfagdo em Servicos e de
Adesdo ao Exercicio Fisico. Fase 2: Formulacgéo das Afirmagoes do QPAG, Com base

no Apoio Teodrico Consultado. Fase 3: Aplicacdo da Versdo Inicial a Uma Amostra



Reduzida de Sécios de Ginasios (N = 48) Para Aceder a Informacg6es Globais Sobre
os ltens. Fase 4: Revisdo Por Parte de Especialistas. Fase 5: Estudo Piloto a Uma
Reduzida Amostra de Socios de Ginasios (N = 193). Fase 6: Elaboracdo do
Questionario Para Aplicacdo Definitiva a Uma Amostra de Socios de Ginasios. Fase
7: Aplicagdo do Instrumento a Uma Amostra Representativa de Socios de Ginasios (N
= 320).

Obteve-se definitivamente um instrumento com 26 itens mais 3 de controlo e 10
afirmacOes de caracterizacdo pessoal, num total de 39 afirmacdes. O questionario
avalia 4 factores: factores pessoais, ambiente fisico, relacdo socio-socio e relagéo

socio-funcionarios.

Quanto a validade preditiva, tem uma forte correlacdo a média do factor 2 (ambiente
fisico) e o factor fisico global. O factor social global correlaciona-se fortemente com
os factores 1 (relacdo socio — funcionarios/professores), 2 (ambiente fisico) e 3

(relacéo socio — outros socios), mas ndo com o factor 4 (factores pessoais).

A prova Kaiser Meyer Olkin — KMO, foi de 0,925 com uma elevada significancia: p <
0,001. A variancia explicada pelo modelo foi de 50,26%. Os resultados mostram que a
fiabilidade do questionario é elevada com um Alfa de Cronbach de 0,88. Trata-se de
um instrumento de avaliacdo que pode ser Util para avaliar a percepgdo que 0s SOCios
tém do ambiente fisico e social dos ginasios, bem como dos factores pessoais que

influem nesta percepcao.

O Estudo 2 realizou-se a fim de conhecer a percepcdo que 0s socios de ginasios de
Portugal tém do ambiente fisico e social dos mesmos e como ela varia em fungéo de
determinadas caracteristicas dos socios e conhecer 0s motivos que levam as pessoas a
aderir aos ginasios. Aplicou-se 0 QPAG a 1005 socios de ginasios de Portugal com
uma média de idades de 31,74 anos sendo 54,6% do sexo feminino. Os resultados
foram positivos com uma percepcdo global media de 4,46 numa escala de 1 a 6
pontos. Os sdcios apresentaram uma manifesta inten¢do de continuar no ginasio, com

uma média de 5,43. A relagdo socio-funcionarios foi o factor mais valorizado com
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uma media de 5,22. Os factores pessoais foram 0s menos valorizados. Melhorar a

saude e condicdo fisica s@o 0s principais motivos para estes s0cios irem ao ginasio.

Obtém-se com este trabalho algumas orientagcdes quanto a importancia que 0s sSOcCios
ddo ao ambiente do ginasio, sendo os factores sociais 0s que determinam, em maior
grau a adesdo aos ginasios. Conhecendo melhor os motivos que levam as pessoas a
fazer exercicio em ginasios ou, simplesmente, a inscreverem-se como sadcias, facilitara

a intervencédo ao nivel administrativo e ao nivel técnico.

PALAVRAS-CHAVE: ginasios, ambiente, adeséo, abandono, factores sociais.
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RESUMEN

Los gimnasios son locales poco estudiados a nivel académico, sin embargo forman
parte de una industria con un impacto significativo en la sociedad, aunque con el
problema de las elevadas tasas de abandono. Tras consultar varias bases de datos,
discutimos la informacion sobre las variables determinantes de la actividad fisica en
gimnasios, concluyendo que la poblacion de los gimnasios es mayoritariamente joven,
pero que son cada vez méas numerosas las personas mayores que acuden a estas
actividades. Los motivos por los cuales la gente se apunta y los motivos por los cuales
se mantienen parecen ser diferentes, siendo las razones relacionadas con la salud y el
bien-estar las mas relevantes, pero también tienen un peso especifico otras de orden
estético, fisico y psicologico. En cuanto a las variables determinantes para la actividad
fisica en gimnasios, se categorizan en: atributos personales, factores ambientales y
caracteristicas de la actividad fisica. Los aspectos de indole social revelan una gran
importancia en los motivos de abandono de los gimnasios, pero son necesarias mas
investigaciones para conocer el perfil de los usuarios y del ambiente social de los

gimnasios.

Uno de los objetivos fundamentales de este trabajo es averiguar si la relacion socio-
funcionarios es la variable determinante mas importante para la adherencia a la

actividad fisica en gimnasios.

Con esta finalidad se realizaron dos estudios. El Estudio 1 consiste en la creacion de
un cuestionario para evaluar la percepcion que los socios tienen del ambiente de los
gimnasios, el Cuestionario de Percepcion del Ambiente del Gimnasio — CPAG. El
Estudio 2 pretende valorar la percepcion de los gimnasios para lo que se aplico este

cuestionario a una poblacion significativa de socios de Portugal.

En el Estudio 1 se cred el CPAG. El procedimiento seguido, fue el siguiente: Fase 1:
Revision de la bibliografia referente a los cuestionarios de satisfaccion en servicios e
cuestionarios de adherencia al ejercicio. Fase 2: Formulacion de los items del CPAG.

Fase 3: Aplicacion de la version inicial a una muestra reducida de socios de gimnasio.
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Fase 4: Revision por parte de especialistas. Fase 5: Estudio Piloto con una muestra
reducida de socios de gimnasios (N = 193). Fase 6: Elaboracion del Cuestionario para
la aplicacion definitiva a una muestra de socios de gimnasio. Fase 7: Aplicacion del

instrumento a una muestra de socios de gimnasios (N = 320).

En definitiva, se obtuvo un instrumento con 26 items, 3 mas de control y 10
afirmaciones de caracterizacion personal, un total de 39 afirmaciones. El cuestionario
evalua 4 factores: factores personales, ambiente fisico, relacion socio-socio y relacion

socio-funcionarios.

En cuanto a la validez predictiva, tiene una fuerte correlacion la media del factor
ambiente fisico y el factor fisico global. El factor social global se correlaciona
fuertemente con los factores 1 (relacion socio — funcionarios/profesores), 2 (ambiente

fisico) y 3 (relacidn socio — otros socios), pero no con el factor 4 (factores personales).

La prueba Kaiser Meyer Olkin — KMO fue de 0,925 con una alta significatividad: p <
0,001. La variancia explicada por el modelo fue de 50,26%. Los resultados muestran
que la fiabilidad del cuestionario es elevada con un Alfa de Cronbach de 0,88. Es un
instrumento que puede resultar util para evaluar la percepcion que los socios tienen
del ambiente fisico y social de los gimnasios, asi como de los factores personales que

inflyen en esta percepcion.

El Estudio 2 se realizd para conocer la percepcion que los socios de gimnasios de
Portugal tienen del ambiente fisico y social de los gimnasios y como ella varia en
funcion de determinadas caracteristicas de los socios, asi como para conocer los
motivos que llevan las personas a adherir a los gimnasios. Se aplicé el CPAG a 1005
socios de gimnasios de Portugal con una media de edad de 31,74 afios, siendo 54,6%
del sexo femenino. Los resultados fueron positivos con una percepcion global media
de 4,46 en una escala de 6 puntos. Los socios presentan una intencion manifesta de
seguir en el gimnasio, con una media de 5,43. La relacion socio-funcionarios fue el

factor mas valorado con una media de 5,22. Los factores personales fueron los menos
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valorados. Mejorar la salud y condicion fisica son los motivos principales para los

socios vayan al gimnasio.

Se obtienen con este trabajo algunas orientaciones en cuanto a la importancia que los
socios atribuyen al ambiente del gimnasio, siendo los factores sociales los que
determinan, en una mayor medida la adherencia a los gimnasios. Conociendo mejor
los motivos que llevan las personas a hacer ejercicio en gimnasios o, simplemente a
inscribierse como socios, facilitard la intervencion a nivel administrativo y a nivel

técnico.

PALABRAS - CLAVE: gimnasios, ambiente, adherencia, abandono, factores
sociales.
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ABSTRACT

There aren’t many academic studies in the fitness center’s environment. Although
they are part of the fitness industry with a significant impact in the society, they still
have the problem of high attrition rates. We searched in diverse databases, discussing
the information concerning the exercise determinants of physical activity in fitness
centers, and we concluded that fitness centers population is mainly young, even so,
older people’s adherence is increasing. The reasons why people enroll are different
from the reasons why people commit. The main reasons that take the people to fitness
centers are related with health and well-being, but aesthetic, physical, psychological
motives have also its specific importance. The determinants of physical activity in
gyms can be categorized in: personal attributes, environment and physical activity.
The aspects of social nature have a great importance in the reasons of abandonment of
fitness centers. However more studies are necessary to know the profile of the users

and the social environment of fitness centers.

One of the basic goals of this work is to find if the relation member-staff is the most
important determinant variable for the adherence to the physical activity in fitness
centers. With this in mind, two studies were done. Study 1 consists in the creation of a
questionnaire to evaluate the perception members have of their fitness centers
environment: the Gym’s Environment Perception Questionnaire - GEPQ. Study 2
intends to value the perception of gyms, for which this questionnaire was applied to a
significant population of Portuguese gym members.

In Study 1, the Gym’s Environment Perception Questionnaire — GEPQ was created.
The procedure was the following: Phase 1 - Revision of the Referring Bibliography to
the Questionnaires of Satisfaction in Services and Adhesion to the Physical Exercise.
Phase 2: Formulation of the Questions of the GEPQ, based on the theoretical support.
Phase 3 - Application of the Initial Version to a reduced group of gym members (N =
48) to accede the Global Information on the Items. Phase 4: Revision by specialists.
Phase 5: Pilot Study of a reduced group of gym members (N = 193). Phase 6:

Elaboration of the Questionnaire for Definitive Application to a group of gym
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members. Phase 7: Application of the questionnaire to a significant group of gym
members (N = 320).

An instrument with 26 questions was created with 3 control items and 10 questions for
personal characterization, a total of 39 affirmations in a one page questionnaire. The
questionnaire evaluates 4 factors: personal factors, physical environment, member-

member relationship and member-staff relationship.

To evaluate the predictive validity we found that the average of the physical
environment factor correlates strongly with the global physical environment factor.
The global social factor correlates strongly with the factors 1 (relationship member —
staff), 2 (physical environment) and 3 (relationship member — other members), but not

with factor 4 (personal factors).

The KMO test result was 0,925, with high significance: p < 0,001. The explained
variance was 50,26%. The results show that the reliability of the questionnaire is high
with an Cronbach Alfa of 0,88. It’s an instrument that can be useful to evaluate the
perception that members have of the physical and social environment of gyms, and

also of the personal factors that influence this perception.

Study 2 goal, is to know the perception that Portuguese gym members have of the
physical and social environment of their gyms, how their personal characteristics
influence perception and why they adhere to a gym. The GEPQ was applied to a group
of 1005 gym members with an average age of 31,74 being 54.6% of them of the
feminine sex. The results were positive with an average global perception of 4,46 on a
scale of 6 points. Members presented a strong intention of continuing in the gym, with
an average of 5,43 response rate. The relation member-staff was the most valued
factor with an average of 5,22. The personal factors had been the least valued factor.
Health and physical condition mprovement are these members’ main reasons to go to

the gym.

With this work we found some orientations towards the importance members give to

the gym environment, being the social factors what determines in a highest measure
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the adherence to gyms. A better knowledge of the motives why people exercise or

simply enroll in a gym will help to a better gym management.

KEY-WORDS: gyms, environment, adherence, social predictors.
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INFLUENCIA DOS FACTORES SOCIAIS, AMBIENTAIS E PESSOAIS NA
PERCEPCAO DOS GINASIOS

A actividade fisica regular tem beneficios fisicos, psicologicos e sociais.
Embora a populagdo em geral reconheca esse facto, a quantidade e qualidade da
pratica estd longe dos niveis desejados. Podendo ser realizada em casa, na rua, no
clube, a actividade fisica pode também ocorrer nos ginasios. Criados no passado
longinquo como locais de culto do fisico e da mente, tém vindo a crescer em numero,
tamanho, actividades e servicos disponibilizados, e podem ser uma boa alternativa
para transformar a actividade fisica esporadica em exercicio fisico, como o estédo a

comprovar cerca de um milh&o e meio de portugueses.

S&o varios 0s motivos que levam as pessoas a um ginasio, no entanto, ndo ha
certezas sobre os motivos que as levam a comprometerem-se, a manterem-se como
socias a longo prazo. As estatisticas indicam elevadas taxas de abandono
(International Health Racquet & Sportsclub Association, 2007). Estes locais tém
caracteristicas muito proprias em termos de ambiente fisico e social que podem
influenciar a percepcdo dos socios. S&o essas percepcOes que desejamos conhecer
neste trabalho, para posteriormente as podermos reforcar ou modificar através de
algum tipo de intervencdo (educacdo), com a finalidade de aumentar a adesdo dos

socios para que dessa forma beneficiem do efeito de treinarem nos ginasios.

Os ginésios sdo locais ainda pouco estudados ao nivel académico (Lagrosen e
Lagrosen, 2007), embora formem parte de uma industria do fitness que tem um
impacto significativo na sociedade (International Health Racquet & Sportsclub
Association, 2007). Para além disso, a adesdo ao exercicio fisico e o abandono do
exercicio, tem sido um problema para os profissionais deste sector durante décadas,
mas apenas comecou a ser estudado de forma sistematica nos ultimos vinte anos
(William e Klein, 2004).

Necessitamos conhecer melhor os ginésios, pois 0 abandono excessivo coloca-

nos davidas sobre as reais vantagens de aderir a um centro de fitness. Caracterizando
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0s socios dos ginasios (sobretudo os de longo-prazo) ajudara a compreender o que se
passa nesses locais, e permitird ajudar as pessoas que Se iniciam e, 0S proprios

ginasios, a melhorar como organizac6es e negdcios bem sucedidos.

Neste trabalho, centramos a atencdo no estudo da percepcdo que 0S SOCi0S tém
dos ginasios, procurando conhecer a influéncia dos factores “ambiente social” e
“ambiente fisico”, bem como os factores pessoais na adesdo ou abandono dos

ginasios.

O ambiente fisico e os factores pessoais, sdo referidos muitas vezes como
determinantes para a adesdo aos ginasios (Annesi, 1996; IHRSA, 2000), mas do nosso
ponto de vista, o factor “ambiente social” (em particular, a relacdo socio-funcionarios)
parece ser a variavel determinante mais importante para a adesdo a actividade fisica

em ginasios.

Este enquadramento de ideias que se acaba de descrever, pode traduzir-se no

mapa conceptual que se apresenta na Figura 1.
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Pessoas reconhecembeneficios da AF
(fisicos, psicologicos e sociais)

Estimulados por
meédicos, media,
familia/amigos

] i
Sedentarios (grande maioria).

Devido a barreiras (falta detempo,
desconforto...)

Iniciam a pratica (poucos)
Quais os motivos?

Ginasio ou outro local

., 7
] i
Abandonam rapidamente. Mantém-se alongo prazo.
Quais asrazdées? Quais os determinantes?

Ambiente fisico
Ambiente social
Factores pessoais

Figura 1. Mapa conceptual

Desde este marco teodrico, a actividade fisica regular promove beneficios
fisicos, psicoldgicos e sociais. A populacdo reconhece na generalidade esse facto, no
entanto, 60% da populacdo global ndo é capaz de conseguir uma recomendacéo
minima de 30 minutos de actividade fisica de moderada intensidade por dia (World
Health Organization, 2003). Estimulados pelos media, familia, amigos ou pelo
médico, alguns individuos iniciam a pratica. Outros mantém-se sedentarios,
reclamando falta de tempo e evitando o desconforto de treinar. Atrofiam assim ainda
mais 0s niveis de energia no seu dia-a-dia. Alguns daqueles que conseguem

ultrapassar as barreiras com que se deparam, inscrevem-se nos ginasios. A grande
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maioria acaba por abandonar. Poucos se mantém a longo-prazo, determinados por
factores pessoais, pelo ambiente fisico ou pelo ambiente social do ginasio onde se

destaca a relagéo socio-funcionarios.
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1. A Actividade Fisica na Sociedade Actual

Resumen:

La actividad fisica se remonta a la antiguiedad, cuando los pueblos primitivos la
empleaban en su dia a dia, pues se requeria en la lucha, en el juego o para la
supervivencia. Mover sus cuerpos era simplemente una forma de sobrevivir. A lo
largo de los afios se privilegiaron las actividades intelectuales sobre las manuales, se
inventaron todo tipo de tecnologias que contribuyeron al sedentarismo. Esto, afiadido
a un exceso del consumo de alimentos y a la falta de estimulo sobre nuestros sistemas,
tuvo como consecuencia la obesidad y la atrofia de los sistemas muscular y
esquelético. Hoy la actividad fisica vuelve a servir para obtener aquello que se perdio:
la salud. Y al final, el objetivo de hacer actividad fisica vuelve a ser el mismo que
hace siglos: la supervivencia. Asi, para evitar la muerte prematura, el hombre tiene
que volver a estimular su cuerpo, en definitiva, tiene que entrenar.

En este capitulo se diferencia el téermino actividad fisica del término ejercicio
fisico. Este dltimo es una forma planificada y ordenada de actividad fisica, que
respeta los principios del entrenamiento. La actividad fisica se divide en ocupacional y
discrecionaria. A lo largo de la historia se fue reforzando la conexion entre actividad
fisica y salud. La OMS hace hincapié en este principio, indicando la necesidad de
incrementar la practica de actividades fisicas para prevenir problemas de salud.

La salud se define como un estado completo de bienestar fisico, mental y
social, y no solamente como la ausencia de enfermedad. La actividad fisica interviene
directamente en la salud, una vez que promueve beneficios fisicos, psicologicos y
sociales. Especificamente, en los beneficios psicologicos, podemos sefialar: la
reduccion de la ansiedad, de la depresion, del estrés, la mejoria de las auto-
percepciones fisicas y de la auto-estima, de los estados de &nimo y de humor, etc.

La actividad fisica ha llegado al mundo empresarial a traves de los programas
de ejercicio fisico. Son cada vez méas las empresas que incluyen estos programas
dentro de sus actividades, pues tienen una influencia directa en la reduccion de
problemas de salud (bajas laborales), en la mejora de la productividad y en la
facilitacion de un ambiente mas propicio de trabajo.
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1.1 Actividade Fisica e Sociedade

Os povos primitivos desenvolveram actividades fisicas de uma forma aplicada
no seu dia-a-dia quando lutavam, combatiam, jogavam ou corriam para sobreviver.
Movimentavam-se para fugir dos inimigos, movimentavam-se para procurar comida...
mover 0 seu corpo era uma forma de atingir um dos grandes objectivos: sobreviver.
Em algumas sociedades actuais isso ainda ocorre, devido a guerra ou a fome. Egger,
Vogels, e Westerterp (2001) realizaram um estudo para comparar 0s niveis de
actividade entre um estilo de vida “histérico” simulado e um estilo de vida
“moderno”, na tentativa de validar anteriores estimativas das alteracdes seculares na
actividade fisica. Os resultados revelaram que os niveis de actividade eram duas a trés
vezes superiores no grupo historico do que no grupo moderno. Os calculos baseados
no peso corporal e no gasto energético sugerem que a diferenca seria equivalente a
caminhar mais 16 km por dia no passado do que na actualidade. Assim, 0s autores,
face a estes resultados, com base nas estimativas das mudancas nos niveis diarios de
actividade ao longo do tempo, sugerem que as linhas de orientacdo para a saude

publica para incrementar a actividade fisica possam estar inadequadas na actualidade.

Ao longo dos anos foram-se privilegiando as actividades intelectuais em
detrimento das actividades manuais, inventaram-se automoveis e outros meios de
locomocéo, escadas rolantes, elevadores e dispositivos tecnologicos que néo
fomentam actividade fisica e que contribuem cada vez mais para o sedentarismo.
Mesmo a actividade fisica no trabalho diminuiu devido a uma reducéo da intensidade
de esforco das tarefas realizadas. O homem tornou-se, definitivamente, mais
sedentario. Algumas das explicacOes desta situacédo, sdo recolhidas por Brooks (1994):
prioridades concorrentes, falta de exposicdo (sobretudo no passado), falta de

incentivo, falta de motivacao, aborrecimento e barreiras psicologicas.

As caracteristicas dos paises desenvolvidos e o entorno social influenciam o
individuo, favorecendo um estilo de vida passivo que se caracteriza, por exemplo, por
comer demasiado para 0 gasto que realiza, deixar de fazer exercicio fisico e de

estimular o nosso corpo, etc. Como consequéncia, todos os sistemas se atrofiaram,
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surgindo uma obesidade generalizada na populacdo e varios problemas de saude por

inactividade e excesso de consumo.

Nas sociedades desenvolvidas o homem ndo faz actividade fisica em
quantidade suficiente e 0 movimento passou novamente a servir para obter de novo
aquilo que se perdeu: satde. No final o objectivo acaba por ser 0 mesmo: sobreviver.
N&o por auséncia de alimento mas por excesso. N&o para fugir de um inimigo fisico,
mas para fugir de inimigos invisiveis (as doengas por inactividade). O boom do
exercicio ndo e simplesmente um engano; € uma regresso a actividade “natural” — o
tipo de actividade para o qual 0s nossos corpos estdo “desenhados” e que permite uma
funcdo adequada da nossa bioquimica e fisiologia. Vista através da perspectiva da
evolucdo dos tempos, a existéncia sedentaria, possivel para grande numero de pessoas
apenas no ultimo seculo, representa uma aberragdo artificial (Eaton, Shostak, e
Konner, 1988).

Para recuperar a qualidade vida, inverter esse processo, para manter o corpo
funcional, o0 homem necessita treinar, estimular novamente o seu corpo para que este

produza os beneficios fisicos, psicologicos e, indirectamente, os sociais também.

1.2. Conceptualizagdo e Importancia da Actividade Fisica

A actividade fisica é entendida por Caspersen, Powell, e Christensen (1985)
como o movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos e que supde uma
gasto de energia superior ao dos niveis de repouso, enquanto o exercicio fisico € uma
actividade fisica realizada de forma planificada, ordenada, repetida e deliberada.
Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton, e McPherson (1990) falam na actividade fisica
realizada no tempo de lazer, como actividade fisica efectuada durante o tempo
discricionario que leva a qualquer incremento substancial no gasto calérico diario

total.
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O exercicio fisico quando prescrito por um médico ou um especialista no
exercicio fisico, tem um regime 6ptimo aconselhado que é abrangido habitualmente
por recomendagdes ao nivel do modo, intensidade, frequéncia e duracdo da actividade
(Pollock et al., 1998). O modo, abrange o tipo de actividade efectuada e o padréo
temporal da actividade fisica realizada: actividade continua ou actividade intermitente.
A intensidade é habitualmente medida em mdltiplos do metabolismo em repouso
(METS). A frequéncia é definida pelo numero de vezes que a actividade é efectuada
numa semana, e a duracdo é controlada através do numero de minutos ou horas

durante os quais a actividade é efectuada.

A actividade fisica pode ser classificada em dois grupos: a) a actividade fisica
ocupacional, que deriva da realizacdo do trabalho ou dos papéis sociais e b) a
actividade fisica discricionaria, que abarca as actividades dirigidas directamente a
melhorar as condigfes de salde, a recreacdo e a socializacdo (World Health
Organization, 1985).

A actividade fisica serve para manter os sistemas do nosso corpo funcionais,
comunicar, interagir socialmente ou para estimular os sentidos. Um corpo que nao se
movimenta acaba por parar de funcionar e até por morrer como um sistema atrofiado
por falta de estimulo. A actividade fisica implica um melhor conhecimento e controlo

do corpo na forma como:

O percepcionamos.
O utilizamos.

O discriminamos.

-l

Percebemos as sensagfes de esforgo quando o corpo esta em movimento

(respiragéo, batimento cardiaco, contrac¢cdo muscular, etc.).

5. Dominamos as diferentes accdes basicas de locomocdo (andar, correr,
saltar), manipulagdo (arremessar, receber, chutar...), equilibrio (giros,
rolamentos, apoios invertidos...).

6. Percepcionamos nocdes de espaco (direccdo, dominio da lateralidade) e as

nocOes temporais (ritmo, duracédo, acentuacdo e velocidade).
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No jogo, sempre esteve presente a actividade fisica como manifestacdo social e
cultural. Na dancga, o0 movimento sempre foi utilizado como instrumento de expressao

e comunicacdo através dos gestos ou da dramatizagao.

Ao longo da histéria foi-se reforcando a ligacdo entre a actividade fisica e a
salude e numerosos profissionais de saude observaram que as pessoas sedentarias
pareciam sofrer mais doencas do que as pessoas activas (Dalleck e Kravitz, 2002).
Entre os antigos Gregos, o reconhecimento que as quantidades adequadas de
actividade fisica sdo necessarias para uma vida saudavel, data pelo menos do século V
a.C. (Berryman, 1995). E os historiadores ocidentais concordam que a ligacao estreita
entre exercicio e medicina ja data desde os trés grandes médicos Gregos - Herodicus,

Hippocrates e Galen (Dalleck e Kravitz, 2002).

Para a World Health Organization (2003) a actividade fisica adequada e regular
€ uma parte fundamental na prevencdo do aumento das doengas cronicas pois 0 risco
de ter uma doenca cardiovascular aumenta 1,5 vezes nas pessoas que ndo seguem as
recomendagdes minimas da actividade fisica. A cada hora, 35 pessoas morrem de
doengas relacionadas com a inactividade ou devido a ma nutricdo (United States
Department of Health and Human Services, 2002). Por isso, incrementar a actividade
fisica ndo € somente um problema individual mas também é um problema da
sociedade que demanda uma abordagem: relevante baseada na populagdo, multi-

sectorial, multi-disciplinar e cultural.

1.3. Beneficios da Actividade Fisica

Para a Organizacdo Mundial de Saude (World Health Organization, 2007a), a
saude define-se como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo
apenas a auséncia de doenca. Assim, a salde tem varias dimensdes (anatomica,

fisiologica e mental) e € amplamente definida pela cultura (Turnock, 1997).
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A actividade fisica tem inameros beneficios fisicos, sociais e psicolégicos
cientificamente comprovados e amplamente reconhecidos pela sociedade em geral e
especificamente ao nivel da saude. A Agency for Healthcare Research and Quality
and the Centers for Disease Control, (2002) refere que a actividade fisica tem efeitos
beneficos em quase todos 0s sistemas organicos (se nao todos) e, consequentemente,

previne um amplo conjunto de problemas de salde e de doencas.

Os beneficios da actividade fisica regular tém sido reconhecidos e publicitados

em relatorios e publicacdes de varias organizagoes:

1. Surgeon General of the United States (United States Department of Health
and Human Services, 1996).

2. National Centers for Disease Control and Prevention (National Institutes of
Health Consensus Development Panel on Physical Activity and
Cardiovascular Health, 1996).

3. American College of Sports Medicine (National Institutes of Health
Consensus Development Panel on Physical Activity and Cardiovascular
Health, 1996)

4. American Heart Association (Blair, et al., 1993),

5. Organizacdo Mundial de Saude (World Health Organization)

6. National Public Health Partnership (Bauman, Bellew, Vita, Brown, e Owen,
2002).

Consideram-se ainda beneficios psicologicos (Laperriere, lronson, Antoni,
Schneiderman, Klimas, e Fletcher, 1994; Topp, 1989): a reducdo das sensacgdes de
depressdo e ansiedade, contribuicdo para o bem-estar psicologico e a qualidade de

vida em geral.

Estudos em grandes populacGes demonstraram que o bem-estar geral € superior
e gque a depressdo € muito menos frequente nos individuos que fazem muito mais
exercicio do que naqueles individuos que fazem pouco ou nenhum exercicio fisico

(Shephard, 1997). O exercicio fisico tem sido associado com melhoria do humor
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(Anspaugh, 1996) e também parece ter efeitos psicoldgicos positivos, que tém sido
parcialmente atribuidos a alteracdes bioquimicas (Neale, 1990). Fox (1999) refere
ainda que existe uma evidéncia suficiente para dizer que o exercicio fisico ¢ eficaz no
tratamento da depresséo clinica, que tem um efeito moderado na reducéo do estado de
ansiedade e na ansiedade traco e pode melhorar as auto-percepgdes fisicas e em alguns
casos a auto-estima global. Existe boa evidéncia que o exercicio aerobio e 0 exercicio

contra resisténcias adicionais melhoram os “estados de animo”.

Embora as pessoas com problemas de saldde mental tenham um risco mais
elevado de doenca cardiovascular, obesidade, diabetes e problemas respiratorios do
que a populacdo em geral (Brown et al, 1999), existem evidéncias das ligacOes entre a
actividade fisica e a reducdo da ansiedade e depressdo, humor elevado, melhor
funcionamento cognitivo, melhoria da auto-percepc¢éo fisica, da auto-estima e auto-
eficacia (Biddle et al, 2000; Skrinar, 2003).

Similarmente, Faulkner e Biddle (2001) também sugerem que o exercicio pode
melhorar a eficicia dos programas de modificagdo comportamental e os resultados ao
nivel da saide mental também motivam as pessoas a serem mais persistentes na
actividade fisica (Biddle e Mutrie, 2001). No entanto, o papel da actividade fisica
ainda n&o é bem compreendido nem reconhecido por muito do pessoal de enfermagem
de satde mental (Faulkner e Biddle, 2002).

Vérios estudos referem uma associacdo entre estilos de vida sedentarios e
depressdo tanto em homens como em mulheres e em especial para pessoas acima dos
40 anos (Buckworth e Dishman, 2002).

Depressdo e obesidade e suas complicacdes associadas, representam um dos
principais problemas de salide e ambos estdo associados com a inactividade fisica.
(Stein, 2005).

Em estudos longitudinais constatou-se que as pessoas fisicamente activas tém
uma reduzida tendéncia para desenvolver depressdo (Strawbridge, Deleger, Toberts, e

Kaplan, 2002; Martinsen, 2005) e as pessoas deprimidas tém geralmente menos forca
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muscular, endurance e capacidade de trabalho fisico quando comparadas com a
populacdo geral (Martinsen, 2005; Scully, Kremer, Meade, Graham, e Dudgeon,
1998).

O National Institute for Occupational Safety and Health relata que 25% dos
Americanos acreditam que o seu trabalho € a fonte principal de stress nas suas vidas

(Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional, 1999).

Os programas de bem-estar nas empresas comegam a ser vistos Como um novo
beneficio, sendo mesmo incluido nos pacotes de remuneracdo dos funcionarios. Para
além de todos os outros beneficios da actividade fisica regular, h4 ainda outros a
destacar relacionados com as empresas e a produtividade. Os programas de bem-estar
para empresas conseguiram reducdes na hipertensdo, lesdes, dores na zona lombar e

outras condicdes preventivas (Harris e Baxter, 2002).

Para além dos beneficios que a actividade fisica regular pode trazer para 0s
individuos, no caso dos programas de actividade fisica e programas de promogéo da
saude no local de trabalho, os beneficios referenciados por Wilson, Holman, e
Hammcock (1996): a reducéo da gordura corporal e da massa corporal a melhoria da
poténcia aerdbia, e da forca muscular enquanto os funcionarios se mantém no
programa de promogao da satde. O Canadian Council for Health and Active Living at
Work (2007) refere que, os funcionarios podem obter beneficios em termos de
melhoria da condicéo fisica e saude, melhoria da produtividade e da moral, melhoria
da satisfacdo no trabalho e no espirito de equipa e uma reducédo do stress e das lesdes
nas costas. Por sua vez, a mesma organizacdo considera que as empresas podem
reduzir o absentismo e a perda de funcionarios, o stress e lesdes nas costas, as lesoes
no local de trabalho, a reducdo nos custos de compensagdo dos trabalhadores e a
melhoria da produtividade. Os funcionarios com problemas depressivos tém uma
maior probabilidade de voltar a ficar indisponiveis para o trabalho, do que os

funcionarios com doenca do coracgdo ou dores na zona lombar (Anspaugh, 1996).
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1.4. ImplicagOes da Actividade Fisica e da Inactividade

A inactividade tem implicacbes economicas, politicas e sociais. O aumento da
obesidade e doencas associadas contribui para 0s custos directos e indirectos
relacionados com os cuidados de saude (Wolf e Colditz, 1998). Como a inactividade
regular pode representar perdas econdmicas para os individuos, para as empresas, para
a sociedade, tém-se desenvolvido programas de condicdo fisica e de promocdo de
estilo de vida saudavel, de bem-estar (wellness) no trabalho (internacionalmente
conhecido como corporate wellness) e na vida diaria das pessoas. A inactividade
fisica estima-se que cause 2 milhdes de mortos anualmente em todo 0 mundo e s6 nos
EUA os custos médicos em 2000 contabilizaram-se em 75 bilides de dolares (World
Health Organization, 2003).

A World Health Organization (2003) refere que, os dados dos paises
desenvolvidos indicam enormes custos directos da inactividade. Os custos associados
com a inactividade e obesidade contabilizavam em 1995, 9,4% dos gastos de saude
nos EUA. Os individuos activos nos EUA poupam cerca de 500 USD em gastos de
saude de acordo com os dados de 1998. A inactividade por si s6 pode ter contribuido
com 75 bilides de dolares nos custos médicos em 2000. No Canada, a inactividade

fisica contabiliza 6% do total dos gastos de salde.

E no trabalho que as consequéncias da inactividade se reflectem sob a forma de
absentismo e reduzida produtividade. Em media, um trabalhador nos EUA perde 115
horas de trabalho produtivo por ano devido a problemas de saude. Grande parte da
perda de tempo motivada por estas condigdes de saude é invisivel para os funcionarios
porque ocorre no servico (AdvancePCS Study Shows Top Health Conditions Cost
Employers $180 Billion in Lost Productive Time, 2002).

O custo total para os empregadores devido a condigdes de salde esta na casa
dos $2000 por funcionario (AdvancePCS Study Shows Top Health Conditions Cost
Employers $180 Billion in Lost Productive Time, 2002) e para muitas empresas, 0S

custos medicos podem consumir metade ou mais dos lucros da empresa (Wellness
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Councils of America, 2002). As doencas cronicas relacionadas com o estilo de vida

contabilizavam 70% dos custos médicos nos EUA (Fries et al., 1993).

De acordo com a Agency for Healthcare Research and Quality and the Centers
for Disease Control (2002), em 2030, o nimero de Americanos idosos passara de
35milhdes para 70 milhdes. O crescente numero de idosos trard grandes demandas
sobre o sistema publico de saude e nos servicos médicos e sociais. A auséncia de
actividade fisica e a fraca dieta séo as principais causas de uma obesidade epidéemica
que esta a afectar a populacdo mais idosa, bem como a populacdo de meia-idade e 0s

mais jovens.

A prevaléncia do comportamento sedentario mantém-se elevada em paises
desenvolvidos (Cameron, Craig, Stephens, e Ready, 2000; Katzmaryzyk, Gledhill, e
Shephard, 2000; US Department of Health & Human Services, 1996). Mas, culpar o
individuo de ndo conservar a sua saude e de contribuir para 0s custos que a sociedade
tem de suportar com os seus habitos pouco saudaveis, faz esquecer as causas sociais

da doenca e a sua relagdo com factores politicos e econdémicos (Huertas, 1998).

Mais preocupante do que a auséncia de mensagem sanitaria é a falta de énfase
populacional na propaganda. Da-se énfase a responsabilidade individual, culpa-se a
vitima, oferece-se 0 apaziguamento da sua culpa se ele comprar o acesso a um “Clube
de Saude”, se consumir carne livre de gorduras, se deixar de fumar, se acalmar o seu
impeto sexual e sempre com preservativo, separando a mensagem do contexto social
(Martinez, 2003).






2. Motivos Para Fazer Actividade Fisica
Resumen:

En este apartado se presenta una definicion de motivacion y de algunos de los
factores asociados con la participacion en el ejercicio (motivos). A partir de estos
planteamientos generales, se aborda la problemética del sedentarismo, intentando
explicarlo a través del ciclo positivo y negativo del ejercicio. Posteriormente se
analizan algunas de las razones que se asocian con la adherencia y el abandono de los
gimnasios, la forma como las personas se comprometen con el ejercicio y porqué, en

ocasiones, acaba por producirse el abandono.
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2.1. A Motivacao e os Motivos Para Fazer Exercicio Fisico

A motivagdo tem sido exageradamente utilizada para explicar o0s
comportamentos das pessoas e muitos problemas que encontramos no desporto.
Parece uma resposta frequente para explicar porque € que um individuo nédo treina
adequadamente, porque & que falha nos momentos decisivos e em diversas outras

situagdes.

Compreender porque é gque alguns socios dos ginasios conseguem diariamente
fazer actividade fisica, ultrapassando obstaculos que os tentam impedir de ir treinar, é
fundamental para conseguir despertar mais interesse pelo exercicio fisico nos centros

de fitness.

Sage (1977) define motivagdo como a direc¢édo e intensidade do esfor¢o de um
individuo. A direccdo do esforco refere-se ao facto de um individuo procurar, abordar
ou ser atraido por certas situacdes. A intensidade refere-se a quantidade de esforgo que

um individuo coloca numa situagao particular.

O conceito motivacdo provem do latim “movere”, que significa “mover”. Este
significado etimologico permite compreender, em certa medida, o porqué de
relacionar motivagdo com “motor”, pois o que move um individuo para a realizacéo
de praticas desportivas estd baseado na motivacdo, quer dizer: converte-se num
auténtico “motor” para a pratica (Dosil, 2008). O mesmo autor define motivacéo

como.

A motivacdo € uma variavel psicoldgica que move o individuo para a
realizacdo, orientacdo, manutencdo e manutencdo e/ou abandono das
actividades fisicas/desportivas, e costuma estar determinada pela associagéo
cognitiva que o sujeito faz das diferentes situagOes (se € positiva, maior
motivacdo; se € negativa, menor motivacdo; se € neutra, dependera da
construc@o cognitiva que realize do entorno e das suas proprias convicgoes),
em fungdo de uma série de factores (individuais, sociais, ambientais e
culturais). (p. 129)
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A aprendizagem social para a motivacdo compreende uma série de teorias entre
as quais se encontra a teoria social-cognitiva de Bandura. Nessa teoria a fonte de
motivacdo fundamental é o reforgo extrinseco (a motivagdo extrinseca dependente de
reforgos do exterior) e intrinseco (a motivacdo intrinseca reflecte um individuo com
determinacdo propria sem dependéncia de reforgo externo), sendo fundamentalmente

influenciada pelo valor das metas e da expectativa de alcancar essas metas.

Um conceito que muitas vezes se confunde com o de motivagdo, sé&o oS
motivos pelos quais as pessoas frequentam uma actividade fisica. A motivagdo pode
ser considerada a base geral pela qual o individuo participa nas actividades, enquanto
0s motivos sdo as questdes especificas que fazem o individuo optar por uma

actividade ou outra.

Ferrando (2001) ao analisar os motivos pelos quais os Espanhois ndo fazem
desporto, nos dltimos vinte anos do século passado, menciona como mais fortes, a
falta de tempo, ndo gostar de fazer desporto e a idade. Curiosamente, estes motivos,
sempre foram os mais fortes nestes vinte anos de anélise. Nota-se ainda uma descida

do motivo, sai cansado do trabalho ou da escola.

Existem algumas variaveis que parecem influenciar os motivos pelos quais as
pessoas se inscrevem nos ginasios. O género é uma delas. Num trabalho realizado por
Ibarzabal e Garcia (2003), 66,7% das mulheres diziam que iam ao ginasio para
controlar o seu peso enguanto, apenas 15% dos homens referiam 0 mesmo motivo. Os

homens (50%) acudiam, sobretudo, para manter a forma fisica.

Kniveton (2005) investigando as motivagdes para 0s clientes frequentarem
clubes de lazer, confirmou que tanto o género como a idade influenciam as
motivagOes para aderir e razOes para abandonar as actividades nesses centros.
Relativamente a idade, Hellin, Moreno e Rodriguez (2004) mencionam que esta faz
variar 0s motivos para ir ao ginasio: os jovens inclinam-se para a competi¢do, 0s
adultos, os mais idosos e as mulheres fazem-no movidos por aspectos ladicos,

relaxantes e de relacionamento que tem a pratica.
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Treinar ndo serve apenas para cultivar o corpo, embora tenha também
motivagOes ndo corporais. Na Tabela 1 apresentam-se motivos de salde e bem-estar,
fisicos, esteticos e de tipo psicolégico. Mas, apesar destas referéncias, 0s motivos para
que um individuo se inscreva num ginasio e 0s motivos para que se mantenha como

socio, podem ser diferentes (Crossley, 2006).

Tabela 1

Motivos Para Ir Ao Ginasio

Tipo Motivos Autores

Saude Salde e bem-estar, manter a  Afonso, Fernandes, Gomes, Soares e Fonseca (1995);
salde, controlo de peso Miranda (1991); Moutéao (2005); Novais e Fonseca

(1994); Ibarzabal e Garcia (2003).

Fisicos Motivos fisicos, forma fisica, Moutdo (2005); Novais e Fonseca (1994); Afonso et
agilidade, libertagéo de al. (1995); Pereira (2002); Ibarzabal e Garcia (2003);
energias, necessidade de Miranda (1991)
movimento

Estéticos Estéticos, aparéncia Miranda (1991); Moutdo (2005)

Psicoldgicos Bem-estar psicologico, Moutdo (2005); Novais e Fonseca (1994); Afonso et
stress, sentir-me bem comigo  al. (1995); Pereira (2002)
préprio,

desafio/reconhecimento

Por vezes ndo se orientam os individuos para as actividades que véo de
encontro as suas necessidades. Assim, ha um desfasamento entre a razdo pela qual vai
ao ginasio e a actividade que realiza, podendo dar lugar a auséncia de resultados e
consequente abandono.

2.2 O Ciclo Positivo e Negativo do Exercicio

O cansaco ao final do dia é referido como uma das barreiras para ndo fazer
exercicio (Weinberg e Gould, 2007). Seja uma percepc¢éo errada da realidade ou um
impedimento efectivo, origina a entrada num ciclo negativo. Quando se entra num
desses ciclos negativos: o individuo estd cansado, por isso ndo treina,
consequentemente, atrofia e fica menos funcional por auséncia de estimulo — torna-se
ao longo dos tempos, um individuo que se cansa cada vez mais facilmente. E o ciclo
repete-se. Os meses passam e a situacdo vai-se agravando. Para o inverter € necessaria

uma forga de vontade intensa, um estado emocional diferente para vencer a inércia
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inicial, ou seja, passar de um ciclo negativo a um ciclo positivo: o individuo sente-se
com energia — treina - volta a treinar e/ou tem tendéncia para ser mais activo — fica
mais funcional e mais capaz (ver Figura 2). O ciclo repete-se, até porque, um
individuo que aumenta a sua capacidade fisica, efectua as suas actividades diarias com
uma percentagem mais reduzida das suas capacidades globais, ficando assim com uma
reserva energética superior aquela que tinha quando néo treinava, quando era menos

funcional.
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OMeIhoria

OSim funciona!

Menos
OTreéna r? cansado
ao longo
4 do tempo
Individuo
cansado
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Atrofia
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cansado O
aolongo N3o
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Figura 2. Ciclo de actividade fisica e deciséo de treinar.

2.3 Motivos de Adesao/Abandono dos Ginasios

Os personal trainers, os lideres de exercicio em grupo e os investigadores do
exercicio, estdo constantemente a procura de formas de motivar os clientes e de
melhorar a adesédo (Hoffman e Jones, 2002). Nos ginasios, o problema da adesao,

agrava-se uma vez que estes, séo também unidades de negocio que tém de ser mais
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apelativas para vencerem a concorréncia (fazer exercicio em casa, no parque ou
utilizar instalagdes municipais ou um clube para o efeito). Nesse sentido, a forma
como o0s ginasios estdo localmente e espacialmente organizados e as regras de
interaccdo durante o treino sdo tdo importantes para a adesdo como os ideais

culturalmente formatados que apoiam a cultura do fitness (Sassatelli, 1999).

Retencdo e abandono sdo palavras cada vez mais utilizadas na literatura de
gestdo de ginasios. Se em Portugal ha um milh&o e meio de utilizadores (Marktest,
2006), sabendo da fraca retencdo dos ginasios, é provavel que existam muitos mais
ex-utilizadores do que socios efectivos, pois como refere a IHRSA (1998), existem
mais ex-socios do que socios de centros de fitness. E dbvio que ha muita gente que
frequentou varios ginasios antes do actual, mas havera muitas outras pessoas que
abandonaram apds a primeira experiéncia e nunca mais experimentaram outro. Quem
nunca conheceu um ginasio, pode ter uma expectativa diversificada, formada pelos
media e pelo seu grupo social mas nunca teve uma experiéncia prévia, por isso €
habitualmente um cliente menos exigente, mais facil de educar, sem ideias pré-
concebidas experimentais. Podera ter informagéo que o condiciona de certa forma nas
suas acgOes iniciais num ginasio, mas pouco mais. Aquele individuo com experiéncias
prévias tem outras expectativas e esta assim condicionado na sua relacdo com 0s
funcionéarios do ginasio e muito mais limitado em todos 0s seus pensamentos em

relacdo ao ambiente fisico do ginasio e aos programas de actividades.

O que preocupa a sociedade, com seus problemas de saude, e a industria do
fitness, com seus problemas de adeséo, € o facto de haver mais ex-socios que sOcCios
activos nos ginéasios (IHRSA, 1998). Os ginasios apresentam uma sucessao de pessoas
que tentam e seguem um programa de treino mas ndo sdo capazes de o manter
(Sassatelli, 1999). Os ex-socios insatisfeitos ndo transmitem habitualmente uma boa
imagem do local que frequentaram, por néo terem sido bem sucedidos. Por outro lado,
ndo abonam sequer a favor dos bons ginasios pois ndo os frequentaram e, por sua vez,
0s bons ginasios sdo danificados na sua imagem pelas experiéncias negativas que 0s

ex-socios tiveram noutros locais.
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Assim, a existéncia de muitos ex-socios reflecte a incapacidade da inddstria do
fitness em responder as necessidades dessas pessoas ou a incapacidade em motiva-las
para ultrapassarem as dificuldades iniciais de um programa de exercicio fisico

realizado em ginasio. Entdo porque abandonam 0s ginasios?

A International Health Racquet e Sportsclub Association (1998) realizou alguns
estudos onde os aspectos relacionados com o ambiente social revelaram uma grande
importancia (ver Tabela 2), sobretudo pelo facto de serem controlaveis. Destacaram-se
razOes de abandono relacionadas com o ginasio e sobre as quais € possivel intervir
directamente para melhorar a adesdo aos ginasios: demasiada gente nas instalacfes
(27%), socios insatisfeitos com os funcionarios do clube, (13%), auséncia de atencgéo
por parte dos funcionarios do clube (13%), insatisfeitos com os programas/actividades

(8%), a geréncia do clube inacessivel/ou ndo responde (6%).

Tabela 2
Motivos de Abandono dos Gindsios (IHRSA, 1998)
Conjunto de Factores Motivo
Ambiente social: Funcionarios rudes
relacdo socio-funcionarios Falta de profissionalismo

Servico fraco
Administracdo ndo responde as necessidades dos socios
Programas de actividades desorganizados

Ambiente Fisico Localizacdo inconveniente do ginasio
InstalacBes sujas e/ou falta de manutencao
Equipamento danificado que nunca é reparado
InstalagBes com demasiada gente

Factores Pessoais Razbes familiares
Lesdes, problemas de satde ou falecimento
Mudanca de emprego que provoca constrangimentos temporais
Alteracdo da situacdo financeira

Annesi (2002) foi outro autor que se dedicou ao estudo desta problemaética.
Verificou que o abandono dos ginasios se devia fundamentalmente a quantidade de
apoio social, a capacidade para utilizar estratégias de auto-gestdo e auto-controlo
(auto-dialogo positivo, estabelecer objectivos, prevencdo de recaidas, dissociacdo do
desconforto) e a capacidade para tolerar o desconforto. Reforga assim a importancia
do ambiente social e revela uma area de intervencdo importante para a psicologia

educativa, no sentido de proporcionar aos usuarios dos ginasios ferramentas de gestéo
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pessoal que lhes permitam regularizar a sua actividade fisica e obter todos os seus

beneficios.

Os ginéasios parecem confirmar assim uma caracteristica revelada nos estudos
de actividade fisica em geral, que mencionam o apoio social como o maior preditor
para ser fisicamente activo (Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel, e Luschen, 2001),
influenciando a actividade fisica indirectamente através da motivagdo intrinseca e
extrinseca (McNeill, Wyrwich, Brownson, Clark, e Kreuter, 2006). O ambiente social
surge, desta forma, como um aspecto relevante para manter o ciclo positivo do

exercicio fisico.

2.4 Compromisso

Ap0s aderirem ao exercicio, as pessoas enfrentam a realidade: submeterem-se a
um treino. Realizarem um conjunto de exercicios respeitando principios de treino,
doses adequadas de frequéncia, intensidade e tempo. Sendo a frequéncia 0 passo mais
importante a dar para se obterem beneficios e um dos aspectos fundamentais para que
a actividade fisica esporadica e sem regras se transforme em exercicio fisico, gera-se
aqui o conflito de decisdo fundamental: treinar ou nédo treinar. Continuar ou néo
continuar. Mas, a esse dilema, acrescenta-se o facto, do ginasio ser um local com um
ambiente social e fisico muito particulares, que continua a ter como uma das
peculiaridades o facto de apresentar uma sucessdo de pessoas que tentam e seguem

um programa de treino mas néo sdo capazes de o manter (Sassatelli, 1999).

Geralmente as pessoas tém dificuldades em se comprometerem com o exercicio
fisico, mas h& outras, por oposicao, que revelam uma preocupacao excessiva para com
0 exercicio, sdo viciadas, ttm uma adicdo ao exercicio. Embora geralmente
reconhecido como promotor de saude, o exercicio também tem sido reconhecido como
tendo o potencial para se tornar destruidor, podendo o exercicio extremo ser visto
como uma forma de adicdo (Warner e Griffiths, 2006), criando problemas

psicologicos como a dependéncia do exercicio, dismorfia muscular, ortorexia,
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vigorexia ou complexo de adonis (Dosil, 2008b). Esta pode ser outra forma de abordar
0 problema da ades&o, conhecendo também 0 que se passa com 0 outro extremo, as
pessoas que fazem demasiado exercicio ou que dependem do exercicio. Nesse sentido,
Terry, Szabo e Griffiths (2004) desenvolveram um instrumento psicométrico
(Exercise Addiction Inventory, EAI) capaz de identificar pessoas em risco de se
tornarem viciadas no exercicio fisico. Szabo e Griffiths (2007) aplicaram
posteriormente o instrumento a uma populagéo de estudantes de ciéncias do desporto e
verificaram que estes obtinham indices de adigédo significativamente superiores aos da
populacdo em geral. Utilizando o Commitment to Exercise Scale, Lipsey, Barton,
Hulley, e Hill (2006) encontraram uma relagdo entre as cognicdes positivas para com
0 exercicio fisico e 0s pensamentos negativos e crengas disfuncionais sobre a comida

e sobre a aparéncia corporal.

Passar de uma situacdo em que fazer exercicio fisico € um sacrificio enorme
para em vez disso ver como um mal necessario ou um estimulo desejavel, ou um
desconforto temporario que estimula beneficios que posteriormente proporcionam

grande conforto, tem-se revelado um processo complicado.

Isto leva a pensar na importancia das primeiras experiéncias. Dependendo dos
objectivos de cada individuo, terminar as primeiras sessoes de treino com vontade de
treinar novamente noutro dia é a chave de um processo de longo prazo. Se alguém
vem ao ginadsio com motivos de bem-estar e salde, necessita de alguns “sintomas” de
melhoria de bem-estar/salde. Mas aqui reside o problema: treinar € um processo
destrutivo, € um processo desconfortavel, exigente o suficiente para ndo ser muito
agradavel. Exigir um pouco do corpo, obrigé-lo a executar movimentos, tarefas fisicas
as quais nédo esta habituado (ainda que pouco exigentes), num local estranho, rodeado
de pessoas estranhas, ndo parece que possa produzir um dos motivos referidos na
bibliografia para ir ao ginasio: “Sentir-me bem comigo proprio”, é uma das razdes
fundamentais para que o cliente continue a pratica das actividades de ginasio (Pereira,
2002).
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De qualquer modo, é importante ter em conta que, quando o exercicio se realiza
de uma forma gradual, orientado por um profissional que consciencializa o individuo
sobre o processo de treino, quando se utilizam estratégias de dissociacdo cognitiva
como a musica para distrair a atencdo do mau estar fisico ou quando se estabelecem
objectivos para superar o esforco que supOe exercitar musculos pouco adaptados, a
actividade fisica torna-se positiva, motivante e assegura uma maior adesdo. Neste
momento, serdo os determinantes para a actividade fisica que nos podem dar mais

respostas para conhecer melhor os comportamentos dos usuarios dos ginasios.






3. Determinantes da Actividade Fisica em Ginasios
Resumen:

En este apartado se analizan las expectativas de los socios de los gimnasios.
Generalmente, los socios comienzan en las diferentes actividades que se ofrecen en
los gimnasios, con la idea de que permaneceran durante el tiempo suficiente para
lograr los objetivos iniciales. Sin embargo, es frecuente observar que muchos de estos
socios que abonaron la cuota mensual o anual acaban por desistir y abandonar el
gimnasio. En muchas ocasiones las barreras con las que se encuentran los socios no
son reales, son simplemente una percepcion equivocada de la realidad. Un ejemplo

puede ser la falta de tiempo o la distancia a la que se encuentre el gimnasio.

El ambiente fisico del gimnasio ocupa un lugar central en este capitulo. Las
caracteristicas de los gimnasios se consideran esenciales en el analisis que se debe
realizar al referirnos al papel que tienen las percepciones de los socios en la
adherencia y el abandono. Igualmente, se abordan los agentes que determinan los
comportamientos de las personas en el ejercicio a traves de los factores personales.
Por ultimo, se analiza el ambiente social, desde la relacion socio-monitor y socio-

socio.
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O termo determinante é utilizado para denotar uma associacao reproduzivel ou
uma relacdo preditiva, em vez de uma relacdo de causa-efeito (Dishman, 1998). Isso
significa que, embora a investigacdo nos dé alguma informacdo sobre factores que
determinam os comportamentos humanos no exercicio fisico, ainda ndo nos da uma
previsdo do futuro, sobre aquilo que podera passar-se com um individuo que adere ao

exercicio fisico.

Os ginésios, tal como os restaurantes, denotam agora uma diferenciagdo ao
nivel das instalagdes e publico-alvo. Nos restaurantes temos varios tipos de negocio:
os fast food com tudo padronizado, os self-service e até os restaurantes onde tudo é
personalizado. O mesmo esta a ocorrer com 0s ginasios, onde temos as grandes
cadeias onde tudo é padronizado, temos 0s Qindsios com pouco acompanhamento
onde simplesmente se paga 0 acesso ao local e temos os estudios de personal training.
Mas 0s mais comuns S0 0s ginasios com uma situacdo intermédia: instalagdes e
equipamentos muito idénticos, vendem servicos que se tentam transformar em
produtos (aulas de marca registada), procuram seguir tendéncias e personalizam
pouco. Até mesmo o treino personalizado € em muitos locais muito formatado

tornando-se pouco personalizado.

Aquilo que parece distinguir cada vez mais 0s ginasios, tal como distingue os
cafés ou restaurantes, ndo sdo os servigos, ndo sdo os produtos ali vendidos, pois na
sua base é “cardio e musculacdo” sob varios formatos, mas sim, 0S seus recursos
humanos. N&o sdo as receitas (programas de treino) ou os pratos elaborados, mas sim
a forma como estes sdo cozinhados (aplicados) pelo pessoal que la trabalha. Quando
tudo e similar (tipos de aulas e servigos, instalacbes e equipamentos), as pessoas

marcam a diferenca.

Neste trabalho, consideramos assim como grandes grupos de factores
determinantes para a actividade fisica nos ginasios: a) factores situacionais, onde
incluiremos o ambiente social em duas vertentes, a primeira na relagdo entre socios e a
segunda na relacdo entre sécio e funcionarios e ainda o ambiente fisico; b) factores

pessoais onde a motivacdo tem um papel fundamental. Através do modelo de
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associacdo cognitiva (iluminado pela interaccdo ambiente-individuo) sera possivel
explicar a motivacdo para fazer actividade fisica. Dentro dos motivos de abandono é
ainda importante identificar que existem raz6es controlaveis por parte dos ginasios e

seus profissionais e outras razbes de menor poder de controlo.

Os factores determinantes para a adesdo/abandono de um ginasio sao
essencialmente os factores pessoais ou individuais sobre os quais temos dificuldades
em intervir directamente e os factores situacionais relacionados com o ambiente social
e fisico. O ambiente social, tendo um papel preponderante, pode ser dividido em

relacdo socio-socio e relagdo socio-funcionarios.

O ambiente fisico marca uma imagem que se deseja transmitir, € muito
importante como primeiro impacto e pode ser fundamental a marcar a diferenca para
os individuos com bom dominio do treino, que ndo dependem muito dos monitores e
que procuram acima de tudo os equipamentos que lhe permitam realizar a sua rotina
de treino (sem grande supervisao), assim como, para aqueles outros que nao procuram
como objectivo principal a socializagdo. Tal como uma recepcionista incompetente
que prima pela sua imagem, s6 com a continuidade de utilizagdo do ginasio o cliente
se vai apercebendo que este ndo funciona bem e que ndo da resposta as suas
necessidades. Mas numa primeira abordagem fica impressionado com toda a

aparéncia.

O ambiente social vai sendo criado pela actuacdo diaria de todos os que
compdem o conjunto de “habitantes” do ginasio: funcionarios incluindo professores e
socios. Mais do que pelas regras impostas de forma escrita, sdo as normas criadas pelo
nucleo de funcionarios e sdcios, € a atitude que tém no seu dia-a-dia que vai criando o
clima, o ambiente social caracteristico de determinado ginasio. Podemos colocar um
grande painel com regras de utilizacdo do ginasio que ndo serdo cumpridas na
generalidade a ndo ser que os funcionarios zelem de forma mais ou menos subtil pelo
cumprimento das mesmas. A forma como o fazem, cria habitos nos socios que véo
sendo transmitidos pela observacdo a outros socios. Ao criar-se o hébito de por

exemplo: arrumar 0s pesos na sala de musculacdo apoés a utilizacdo dos mesmos, isso
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ird fazer com que qualquer individuo que ndo o faca se destaque pela negativa e possa
ser informado do seu comportamento ndo so pelos funcionarios mas também pelos
outros socios que se habituaram a realizar tal comportamento. E quando as pessoas se

sentem bem com o ambiente criado, tendem a zelar pelo mesmo.

3.1 Expectativas

O Marketing dos ginasios nem sempre € 0 mais adequado para atrair os clientes
que necessitam dos programas de exercicio fisico, criando por vezes barreiras
intimidatorias. Nesta linha, Brooks (1994) efectuou um estudo para averiguar as
atitudes em relacéo ao exercicio fisico e a industria do fitness (ver Tabela 3). A visdo
dos individuos sedentarios sobre os ginasios ndo foi a mais agradavel. Salienta-se
aquilo que essas pessoas gostariam de ver nos centros de fitness: pessoas com varios
niveis de condicdo fisica, pessoas de varias idades, equipamento de facil utilizacao,
limpeza e arrumacdo, profissionais de varias idades que ajudassem os iniciados,
receptividade a todas as idades e niveis de condicdo fisica, atencdo individual para
desenvolver e monitorizar o progresso, aulas e treinos orientados para uma variedade
de niveis de condicdo fisica, mais situacdes do tipo: “experimente antes de usar”
(adesdes de soOcio a experiéncia), passes de visita a precos razoaveis, tacticas de
vendas sem grande presséo e relativamente a publicidade, gostariam de ver exemplos

com pessoas comuns e apresentacdo de resultados realistas.
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Tabela 3.
A Visdo dos Adultos Sedentarios Sobre as Instalacdes de Salde e Fitness

Impressoes Desejos

Clientela
As pessoas que frequentavam os clubes eram muito Ampla variedade de niveis de condicéo fisica.
diferentes delas. Padrdes simpaticos e aceitaveis.
Os membros dos clubes eram descritos como: jovens, Ampla variedade de idades.
em forma e antipaticos.
Os homens comiam as mulheres com os olhos e
evidenciavam a sua vaidade.
As mulheres cuidavam da forma como se vestiam e
cuidavam da sua maquilhagem antes de treinarem.

Instalacdes
Gostavam da ampla variedade de equipamentos e das  Uma ampla variedade de actividades e
instalacGes. equipamento.
Tinham a impressao que os funcionarios ndo tinham  Equipamento de facil utilizacéo.
qualificacOes. Limpeza e arrumagao.
A limpeza e organizagdo eram importantes.

Pessoal
Preocupacdo com as qualificagdes do pessoal. Profissionais qualificados e com
Impressédo de que o pessoal ndo tinha qualificacdes. competéncias.
Alguns elementos do staff demonstravam indiferenca  Ajudem e aceitem os iniciados.
para com aqueles que ndo estavam em forma. Faixas etarias de acordo com os clientes.
Treino e instrugéo.

Ambiente
O ambiente na maioria das instalagdes era demasiado  Um ambiente ndo social.
social. Receptividade a todas as idades e niveis de

Alguns nomes de instala¢cBes davam uma impressdo  condicéo fisica.
de intimidacdo e pouca receptividade.

Programas
Muitos tiveram uma experiéncia positiva com as Atencéo individual para desenvolver e
aulas de aerdbica. monitorizar o progresso.
Por vezes o ritmo da aula era demasiado rapido e a Aulas e treinos orientados para uma
sua falta de condicdo fisica tornava-se embaragosa. variedade de niveis de condi¢do fisica.
Instrutores, positivos e atenciosos eram um
componente critico.

Custos

Comentarios negativos no que diz respeito a forma Mais situacdes do tipo: “experimente antes de
agressiva de vender os cartdes de sdcio. usar” (adesdes de sécio a experiéncia).
Alguns sentiram que estavam a ser utilizadas praticas  Passes de visita a precos razoaveis.
de negdcio pouco éticas. Técticas de vendas sem grande press&o.
Referir um prego especial por um dia era
desfavoravel.

Publicidade
Os modelos nos anuncios eram muito magros e Apresentar pessoas reais (comuns).
pareciam pouco saudaveis. Apresentar resultados realistas.

Os modelos ndo os inspiravam porque eram
demasiado irrealistas.

Nota. Adaptado de: How consumers view health and sports clubs, por Brooks, C., 1994, Ann Arbor:
International Health, Racquet and Sportsclub Association.

Outra orientagdo curiosa que reforca o trabalho anterior, € relatada por

Lindgren e Fridlund (2000), que referem as percepcdes de um grupo de mulheres
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sedentérias, que expressaram a opinido que, muitos health clubs tinham una cultura
excessivamente centrada em pessoas bem treinadas, na beleza fisica e em corpos

magros, algo distinto de quem é fisicamente inactivo.

A percepcdo, as expectativas, levam-nos a outro problema comum com oS
socios dos ginasios, 0 excesso de confianca sobre a eficiéncia futura ou sobre o
controlo futuro, que faz com que as pessoas paguem e ndo utilizem o ginasio.
DellaVigna e Malmendier (2006) abordaram esse problema e num dos seus estudos,
referem que, os consumidores que escolheram um contrato mensal tinham 18% mais
de probabilidades de se manter como socios durante um ano do que 0s SOCios que se
comprometeram anualmente. Os alunos esperam coisas faceis em termos de esforgo
fisico e resultados visiveis rapidamente. S&0 precisamente essas expectativas
demasiado optimistas dos praticantes inexperientes que podem levar ao

descontentamento e desisténcia (Jones, Harris, Waller, e Coggins, 2005).

3.2 Barreiras

As barreiras para o exercicio fisico sdo consideradas como um factor negativo
determinante na participacdo em programas de exercicio fisico (Weinberg e Gould,
2007). No entanto, nem sempre as barreiras sdo reais, por vezes Sdo apenas uma
percepcdo errada da realidade. VVejamos o caso da falta de tempo, o factor mais citado
como barreira para a manutencé@o da pratica regular de actividade fisica (Brownson,
Baker, Housemann, Brennan, e Bacak, 2001; Tahara, Schwartz, e Silva, 2003;
Weinberg e Gould, 2007; Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, 1996). O
tempo necessario para realizar actividade fisica de forma regular e obter alguns
beneficios para a maioria dos individuos, resume-se a 30 minutos diérios de actividade
fisica moderada a intensa em 5 ou mais dias por semana (Blair, La Monte, e
Nichaman, 2004). Se o individuo optar por um tipo de actividade mais vigorosa,
podemos ate reduzir esse tempo a 90 minutos semanais. Claro que, a isso teremos de

adicionar o tempo de deslocacdo e preparacdo da actividade. Ou seja, ndo €
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propriamente “demasiado tempo”. Talvez seja mais uma questdo de gestdo do tempo,
de disponibilidade de equipamento ou instalagdes, ou de conhecimentos sobre

actividade fisica.

As pessoas que vivem em areas onde existem mais infra-estruturas para a
pratica de actividade fisica tém maior probabilidade de realizar actividade fisica
moderada ou intensa em comparacdo com pessoas que residem em areas onde ha
menos infra-estruturas (Addy, Wilson, Kirtland, Ainsworth, Sharpe, e Kimsey, 2004;
Bourdeaudhuij, Sallis, e Saelens, 2003; Sallis, et al., 1990; Sharpe, Granner, Hutto, e
Ainsworth, 2004)

Tappe, Duda e Ehrnwald (1989), identificaram diferencas nas barreiras que
impedem os estudantes do ensino secundario de se exercitarem. As barreiras
fundamentais eram o0s constrangimentos de tempo, condicbes climatéricas

inadequadas, escola e trabalho de escola e a falta de interesse ou falta de desejo.

As barreiras mais importantes para a actividade fisica recolhidas num estudo
realizado pelo Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, (1996), eram do tipo
pessoal: falta de tempo (69%), falta de energia (59%) e falta de motivacdo (52%).
Menos peso parecem ter as de indole social: auséncia de um parceiro de treino (21%),
programas insuficientes (19%) e auséncia de apoio (18%) (ver Tabela 4). Estes
resultados confirmam-se por outros autores como Brownson, Baker, Housemann,
Brennan, e Bacak (2001), que mencionam a falta de tempo, sentir-se cansado, ter

suficiente exercicio no emprego e a falta de motivacgao para fazer exercicio.
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Tabela 4

Barreiras Para a Actividade Fisica

Barreira Percentagem (%) Tipo
Grandes barreiras

Falta de tempo 69 Pessoal
Falta de energia 59 Pessoal
Falta de motivacéo 52 Pessoal
Barreiras moderadas

Custo excessivo 37 Pessoal
Doenga/leséo 36 Pessoal
Auséncias de instalacdes proximas 30 Ambiental
Sentir-se desconfortavel 29 Pessoal
Auséncia de habilidade 29 Pessoal
Medo de leséo 26 Pessoal
Barreiras menores

Auséncias de locais seguros 24 Ambiental
Auséncia de cuidados para criancas 23 Ambiental
Auséncia de um parceiro 21 Ambiental
Programas insuficientes 19 Ambiental
Auséncia de apoio 18 Ambiental
Auséncia de transporte 17 Ambiental

3.3 Ambiente Fisico

Podemos treinar em casa, na rua, num clube, praticar desportos organizados e,
podemos também inscrever-nos nos ginasios que oferecem em alternativa, espacgos
adequados, aulas em grupo, aulas individuais, programas especializados, actividades
outdoor e, sobretudo, um saudavel e agradavel convivio. Estas instalagbes com
caracteristicas fisicas e sociais muito proprias, surgiram em parte para colmatar a falta
de espagos comunitarios de pratica desportiva e recreativa bem como a auséncia de

dindmica desportiva municipal em alguns casos.

A origem dos ginasios ajuda-nos a compreender as consequéncias do
desenvolvimento comercial deste tipo de espagos de actividade fisica. Ginasio € a
palavra que mais se utiliza para designar: centro de fitness, health club, fitness club,
fitness center, academia, centro de bem-estar (wellness centre), centro atlético,
YMCA, etc. Essa palavra (ginasio) deriva de gymnos (nu), reflectindo o facto de todos
os desportos na Grécia Antiga serem praticados sem roupa. O ginasio era um local

vital nas comunidades, onde os homens cultivavam ndo s0 0s seus corpos, mas
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também as suas mentes. Ali funcionavam também as palaestra, as escolas de luta da
Grécia Antiga. Foram posteriormente evoluindo para espagos onde a educacéo fisica
ocupou um lugar mais relevante e onde as actividades intelectuais foram
progressivamente desaparecendo. Mais tarde, passaram por uma fase de exibicdes de
forca, uma fase de preparacdo militar, até chegarem a uma forma mais proxima das

instalacGes que se conhecem na actualidade.

Talvez 0 movimento mais importante que deu forma aos ginédsios como 0s
conhecemos hoje, foi a YMCA (Young Men's Christian Association, 2007). Nestes
locais, as actividades de grupo e a musculacdo adquiriram caracteristicas proximas das
que se apresentam nos grandes ginasios actuais. Todo este movimento teve 0 seu
desenvolvimento nos E. U. A. Ai surgiram as grandes cadeias de ginasios, a
preocupacao forte com a imagem, o marketing das actividades e a comercializagdo em
massa de servicos relacionados com o culto do corpo. O fitness tornou-se uma
obsessdo para muitas pessoas, quase uma religido para alguns. Em quase qualquer

esquina encontramos hoje, um ginasio.

Por ter comegado a ser visto como um grande negécio, o fitness sofreu
intervencdes e o seu desenvolvimento criou a industria do fitness. Assim, os simples
ginasios recreativos deram lugar a empresas organizadas que procuram criar
necessidades nos clientes, procurando vender o mais possivel. Surgiram também os
problemas inerentes a oferta de um servigo nem sempre consistente: as desisténcias

dos soécios.

As caracteristicas dos ginasios ligam-se directamente ao ambiente fisico. Os
pequenos ginasios multiplicaram-se ao longo dos anos, cresceram em dimensao,
multiplicaram as suas actividades, agruparam-se em cadeias de ginasios, originaram
empresas cotadas em bolsa de valores, provocando assim um tremendo
desenvolvimento do negécio do fitness, que se transformou numa importante

industria; a industria do fitness.
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Segundo a International Health, Racquet & Sportsclub Association (2007), a
industria de health clubs comerciais nos E.U.A. (cerca de 29357 health clubs) efectua
uma enorme contribuigdo para a economia Americana: (a) 42,7 Milhdes de sécios; (b)
17,6 Bilides de ddlares de rendimento ndo tributado em 2002 (em média, cada clube

tem uma rendimento néo tributado de 655 000 dolares).

Quanto a industria europeia de health clubs, os dados sdo ainda escassos e
pouco fiaveis. No entanto, os valores referidos pelos estudos da International Health
Racquet & Sportsclub Association (2006), Deloitte e Touche (2002) e Consumer
(2008), reflectem uma significativa percentagem da populacdo da Peninsula Ibérica

que utiliza este tipo de instalaces (mais de 5 por cento). Ver Tabela 5.

Tabela 5
Comparativo de Socios e Ginasios

Estados Unidos da América Europa Portugal Espanha
Ginésios 29357 36900 1250 3500 a 7000
Sécios (milhdes) 42,7 38,65 0,625a 1,5 2 a4

Segundo a International Health Racquet e Sportsclub Association (2002), a
grande maioria dos ginasios, disponibilizam as seguintes éareas: equipamento
cardiovascular, pesos livres, zona infantil, salas de aerobica/aulas de grupo,
balnearios, maquinas de musculacédo, recepgéo, escritorio, arrumos, comida e bebida,
massagem/fisioterapia, sala de estar, loja de artigos desportivos. Os mais completos e
de maiores dimensdes, costumam ainda ter areas de: reunides, pavilhdo/centro de
fitness, recreacdo de criancas (parque infantil), piscina interior, courts de ténis
cobertos e/ou descobertos, piscina exterior, courts de squash, pistas de corrida,

paredes de escalada, campos de futsal/basquetebol exteriores.

Para alem das instalacbes e equipamentos disponibilizados, o0s ginasios
oferecem ainda servigos de personal training, massagem, loja de artigos desportivos,
programas aquaticos, programas de ténis, servicos de bar, solario, fisioterapia,
acampamentos de Verdo, programas para criangas e artes marciais (International
Health Racquet & Sportsclub Association, 2002b).
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Nos ginasios tém lugar varios tipos de actividades fisicas, mas estes centros
nem sempre se preocupam com a forma intencional de educar. No entanto, 0s socios
estdo sempre a aprender novas coisas, seja em termos de relacionamento com outros
individuos, seja em termos de interaccdo com as proprias actividades fisicas, com as

suas técnicas de execugdo ou com o processo de aquisicdo de condicdo fisica.

Os ginésios poderdo vir um dia a ser classificados como servicos de saude (tém
potencial para isso). Mas, para tal, é necessaria a inclusdo de conceitos
epidemioldgicos na sua pratica, objectivando a producdo de conhecimentos, como
também racionalizar a situacdo, para intervir de forma segura e eficiente na prescri¢ao
dos componentes da actividade fisica. Os ginasios e os profissionais de educacao
fisica devem, assumir o compromisso com o potencial de acgdo que se pode exercer
sobre a saude da populacdo, ndo se omitindo nem se deixando levar por propdsitos

fugazes (Toscano, 2001).

Nem todos 0s ginasios possuem programas que combinem as vertentes
bioldgica, psicologica e social do individuo. Na sua grande maioria oS programas ou
as aulas, funcionam de forma independente umas das outras, sem procura de
complementaridade ou grande coordenacdo. Reconhecidas as préaticas inadequadas
dos alunos, serd necessaria uma intervencdo intencional por parte de professores,
funcionarios e gestores, a fim de educarem os clientes para a saude e para um estilo de
vida mais saudavel. Tal situacdo implica equilibrio nas escolhas das quantidades de
exercicio, no tipo de exercicio e na atitude perante a vida e perante a alimentacao,

utilizando o exercicio para viver melhor em vez de viver para se exercitar.

Assim, é fundamental o papel da educacgdo nos ginasios. Uma educacdo que
deveré ser cuidada desde o primeiro dia com a formacdo dos técnicos e apelando a
participacdo de todas as pessoas envolvidas no processo de integracdo dos alunos e no

desenvolvimento harmonioso dos mesmos.

Os principais programas disponibilizados nos ginasios séo o personal training,

avaliacbes da condicdo fisica, aulas de grupo do tipo cardio kickboxing, yoga,
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musculagdo, aerobica, ciclismo em grupo e actividades no meio aquatico.

Seguidamente passaremos a descrever alguns deles.

- Aulas de grupo. Sdo um conjunto de actividades fisicas realizadas em grupo,
com horario predefinido que ao longo dos tempos evoluiram desde a ginastica sueca, a
aerobica original difundida pela actriz Jane Fonda e, posteriormente, por marcas que
idealizaram e continuam a idealizar pequenos equipamentos em torno dos quais se
realizam as actividades. Actualmente, as aulas de grupo sdo também caracterizadas
por actividades de marcas registadas onde os movimentos, a masica, 0s instrumentos
utilizados sdo todos padronizados de acordo com a marca, limitando o instrutor em
toda a sua accdo. Assistiu-se ainda durante os Gltimos vinte anos a uma enorme
introducdo de equipamento que outrora figurava nas salas de musculagdo: steps
(degraus), halteres, barras e discos, pequenas maquinas de musculagéo. As aulas mais
comuns séo: body training systems®, yoga, tai-chi, varios tipos de danca, pilates®,
aulas especializadas em um ou dois grupos musculares, ciclismo em grupo, aulas de

alongamentos e aerobica.

- Actividades do meio aquatico. Dentro dos ginasios estas actividades
caracterizavam-se inicialmente por serem aulas de Natacdo classica, como aquelas
organizadas em qualquer clube desportivo: aulas de adaptacdo ao meio aquatico,
iniciacdo, aperfeicoamento e competigdo. Paralelamente a isso foi surgindo a chamada
hidroginastica, influenciada pelo desenvolvimento comercial e que hoje reflecte
tendéncias das aulas de grupo fora de agua, assumindo também marcas registadas. As
aulas mais comuns nos ginasios continuam a ser as de condigdo fisica no meio
aquatico, aulas de ensino da natacéo e reabilitacdo, e de momento ndo parece haver

dominio de uma ou outra marca.

- SPAs e outras actividades. SPA significa Salus Per Aquam, que podera ser
definido como: salde através da dgua. Actualmente comeca a designar-se por SPA a
tudo o que se encontra dentro de um ginasio e que envolve massagem, Servicos,
actividades que envolvam &gua e zonas humidas para além da natacdo e da

hidroginastica. Um pequeno ginasio que presta servicos de massagens chama SPA a
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essa area do seu espaco comercial, um health club com jacuzzi, piscina, duche escocés
e massagens subaquaticas também utiliza a palavra SPA para classificar essa area do
clube. Mas os SPAs podem ser mais do que isso na perspectiva comercial actual. A
localizacdo, o ambiente criado, a decoracéo, 0 pacote de servicos, 0 pessoal, a relacéo
entre o nimero de funcionarios para o numero de clientes, marcam o verdadeiro SPA.
Procuram assim criar um ambiente, uma série de experiéncias e provocar sensagoes e
emocgOes Unicas nos clientes. Claro que, tudo tem um preco e o0s SPAs, pela
designacdo em si, assumem um escaldo de partida. Os SPAs podem ser termas
sofisticadas e podem coexistir dentro dos ginasios ou funcionarem de uma forma

totalmente independente e conterem dentro de si um ginésio.

- Personal training. O personal training € um servi¢o habitualmente prestado
pelos ginasios, o qual consiste na elaboracdo de um programa de treino
individualizado e supervisionado directamente por um instrutor. Ou seja, cada aluno
tem o seu instrutor durante trinta minutos ou uma hora (dependendo do ginasio). O
professor treina apenas um aluno, adaptando exercicios, motivando-o, orientando a
sua pratica, reduzindo o impacto que tem o ambiente fisico e reforcando a relagéo

professor-aluno para a obtencdo de melhores resultados.

Todos os programas disponibilizados pelos ginasios, obrigaram ao crescimento
do nimero e dimensdo dos espacos, para poderem abarcar um enorme conjunto de
actividades. Mas as instalacbes tém caracteristicas que influenciam diferentes
percepcdes por parte dos socios que as frequentam. Weinberg e Gould (2007)
mencionam o acesso real e percebido as instalagdes como um determinante positivo

para a participacdo em programas de exercicio fisico supervisionados (ver Tabela 6).
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Tabela 6
Determinantes do Ambiente Fisico Associados Com a Participacdo em Programas de Exercicio
Fisico Supervisionados

Factores Ambientais

Determinante Positivo Negativo Neutro

Ambiente fisico

Clima/Estacao do ano X

Custo X
Interrupcdes/alteragdes na rotina X

Acesso as instalacdes: reais X

Acesso as instalacdes: percebidos X

Equipamento em casa X

Nota. Adaptado de: Foundations of sport and exercise psychology, por Weinberg, R., e Gould, D.,
2007, Champaign: Human Kinetics.

As percepcdes do ambiente fisico também podem ter efeitos directos na
actividade fisica (McNeill, Wyrwich, Browson, Clark e Kreutner, 2006). Variaveis
como a temperatura, um factor ambiental fisico que pode ser determinante no conforto
e no desempenho do socio durante a actividade fisica. Essa percepc¢édo da temperatura
depende também da intensidade com que as pessoas se exercitam. E comum verificar
nas piscinas, as pessoas que ndo nadam ou ndo se movimentam na agua de forma
enérgica sentem frio a temperaturas que, outros individuos que nadam energicamente

considerariam muito elevadas.

A limpeza é outro elemento, que deveria ser algo assumido pelo ginasio, mas
nem sempre esta de acordo com as exigéncias dos clientes. A percepcéo, varia de

acordo com as exigéncias, os referenciais de cada individuo.

A arquitectura e a questdo estetica variam muito de individuo para individuo.
Por vezes as pessoas inscrevem-se com um objectivo, iniciam 0s seus treinos e cedo
verificam que a capacidade instalada do ginasio ndo da resposta para o nimero de
pessoas existente. Ou entdo, faltam equipamentos que 0 sOcio considera necessarios.
A percepcdo que 0 socio tem das instalacdes (se sdo boas ou mas), também pode
ajudar na escolha do ginasio e na continuidade no ginasio. Os acessos ao local, a
facilidade com que se acede as instalagbes nos diversos meios de transporte, o

estacionamento, as zonas de entrada e saida, s&o também aspectos a ter em conta.
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A masica, a temperatura, a humidade, a circulagédo do ar, o ruido produzido
pelas maquinas, o comportamento por parte de outros alunos, a forma como os alunos
reagem as dificuldades dos exercicios, a limpeza e arrumacéo da sala e do material, a
boa ou ma disposicdo dos funcionérios, a alegria ou tristeza demonstrada pelos
utilizadores em geral, a simpatia e cumprimento das regras e normas de utilizacdo pela
maioria dos alunos, tudo isto contribui para uma sensacdo de pertenca por parte de
qualquer aluno novato. Um exemplo da influéncia deste tipo de factores, e referido
por Lacerda, Morata, e Fiorini (2001) ao analisarem aulas de Step, Body Pump e
Aerofitness, onde encontraram elevados niveis de presséo sonora em 66% das aulas
avaliadas. lgualmente, Partonen, Leppmamaki, Hurme e Lonngvist (1998),
mencionam que o exercicio fisico supervisionado e combinado com a exposicao a luz
brilhante parece ser uma intervencao eficaz para melhorar o humor e certos aspectos
de saude relacionados com a qualidade de vida no tempo de Inverno. Seguidamente,
analisamos algumas destas situagdes tipicas que ocorrem no ginasio de acordo com o

tipo de resposta que pode dar o socio (ver Tabela 7).
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Tabela 7
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Trés Tipos de Respostas de Um Individuo Perante Situacfes Potencialmente Stressantes Provocadas
Pelo Ambiente Numa Sala de Musculacao de Um Ginasio

Situacao Resposta Cognitiva ~ Resposta A Resposta Comportamental
Fisioldgica

Mdsica (volume e Esta musica esta tdo Mais transpiracdo  Afasta-se das colunas de

estilo) alta! Isto parece uma e 0 coracdo som. Movimenta-se mais

discoteca! Sempre a
mesma batida!

acelera, a pressao
sanguinea aumenta

rapido nos exercicios sem se
preocupar com a técnica,

ligeiramente. pois o0 objectivo é passar
pouco tempo na sala.
Temperatura e Esta calor! Nédo Circulacéo Diminui ritmo de trabalho.

circulacdo do ar

consigo aguentar! E
dificil respirar! Esta
abafado! Estamos sem
ar!

periférica aumenta.
Coracdo acelera.
Mais transpiracéo.
Sensacdo de sede.

Descansa mais entre os
exercicios.

Arrumacao e limpeza

Tenho de ser eu a
arrumar os pesos. As
outras pessoas nao
tém educacdo! Vou
deixar de me deitar
nestes colchdes!

Pele que se irrita
por vezes.
Comichdo.

Deixa de realizar alguns
exercicios. Aborda aqueles
gue deixaram o material
desarrumado e pede para o
arrumarem. Reclama junto
do professor.

Decoracdo da sala

Parecem animais!
N&o quero ficar assim!

Utiliza roupas que escondam
0 mais possivel o seu corpo.
Postura para esconder a
barriga e os pontos fracos.
Treina com menos
intensidade.

b
‘0 gue pensa. Como se sente. ‘0 que faz.

As situacOes anteriormente referidas, podem ser potencialmente stressantes,

apesar de ndo parecerem muito intensas quando comparadas com outras a que estao
submetidos alguns desportistas de alta competi¢do. Contudo, tendo em consideragao
que estas pessoas procuram nas actividades dos ginasios uma compensagao para um
dia de trabalho j& por si stressante, facilmente se deduz que situagdes como as
descritas, vividas num local onde procuram padrées de salde com objectos da
melhoria da sua qualidade de vida, poderdo ser mais stressantes do que a partida se

poderia imaginar.

Para muitos utilizadores do ginasio, estas situagdes sobre as quais tém alguma
falta de controlo, irdo repetir-se demasiadas vezes, levando a busca de formas e
ferramentas para melhor se integrarem no espaco e na comunidade de utilizadores do
proprio ginasio. Para outros, sera a fuga, o abandono para situagdes sobre as quais

tenham mais controlo: actividades nas quais tenham mais experiéncia, ambientes mais
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tranquilos, aulas com uma complexidade inferior, actividades autonomas ou,

simplesmente, o0 abandono da actividade fisica organizada.

O impacto da situacdo stressante depende da valorizacdo que os individuos
fazem desta, bem como dos proprios recursos que tém para enfrentar essas situagoes.
E aqui que reside grande parte do problema: a falta de recursos e a falta de ajuda para

controlar a situagao e para integrar os alunos iniciados no ginasio.

A maioria dos alunos iniciados na actividade fisica dos ginasios, ndo tem
habilidades de auto-gestéo e sistemas de apoio para formar um habito duradouro. Uma
das formas para aumentar o controlo dessas pessoas perante as situacdes de stress que
se Ihes deparam, € uma intervencdo centrada nas caracteristicas pessoais relevantes, a
qual poderd incluir entre outras: a modificacdo de valores, crengas e atitudes; os
recursos e habilidades para enfrentar as situagdes potencialmente stressantes; apoios

sociais quando exista um deficit desses apoios.

Alguns investigadores, debrugaram-se sobre essa influéncia do ambiente fisico
sobre as condutas na actividade fisica. Annesi (2001), realizou um estudo de 14
semanas no qual testou os efeitos de varias formas de entretenimento durante o
exercicio fisico sobre a distraccdo, adeséo e resultados fisicos em adultos de ambos os
sexos. Embora ndo tenham sido encontradas diferengas estatisticamente significativas
entre 0s grupos no que concerne as medidas de distrac¢do, 0 grupo que combinava a
musica e a televisdo pessoal (com 62 canais) tinha um abandono significativamente
inferior ao grupo da mdasica, ao grupo da televisdo (com 4 canais que ndo podiam ser
mudados) ou ao grupo de controlo, para além de mostrar uma tendéncia para melhor
assiduidade. Os grupos de entretenimento combinados completaram sessdes de
exercicio significativamente mais longas do que o grupo de controlo ou 0s grupos que
apenas tinham televisdo, e demonstraram melhorias cardiorespiratorias
significativamente mais elevadas do que todos os outros grupos. Tu, Stump e Clar
(2004) investigaram os efeitos da saude e os factores ambientais sobre o abandono e
sobre a intermitente ndo ades@o, num programa desenhado especificamente para 110

idosas, pacientes de cuidados primarios. Os autores descobriram que, uma melhor
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assiduidade estava associada com uma pressdo atmosférica mais elevada e com um

mais baixo nimero de horas de sol por dia.

3.4 Factores Pessoais

Os factores pessoais influenciam também percepcdo que os socios tém dos
ginasios. Costuma ser até um dos motivos apresentados pelos funcionarios e gestores
de ginasios para o abandono dos sécios. Por isso, a forma como 0s socios percebem o
ambiente destes locais pode estar determinada por uma série de factores individuais,
que sdo importantes analisar. Weinberg e Gould (2007) mencionam a educacgéo, 0
género masculino, o status economico/rendimentos, 0 prazer com 0 exercicio, a
intencdo de fazer exercicio e a expectativa de beneficios de salde ou outros
beneficios, a auto-eficacia para o exercicio e a auto-motivacao, a actividade fisica nao
estruturada no passado durante a vida adulta e a participagdo anterior em programas
de exercicio fisico, como factores pessoais positivos associados com a participacdo em

programas de exercicio supervisionados (ver Tabela 8).
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Tabela 1
Determinantes Pessoais Associados Com a Participacdo em Programas de Exercicio Fisico
Supervisionados

Factores Pessoais
Determinante Positivo  Negativo  Neutro

Demograficos

Idade X

Ser trabalhador manual X

Educacéo X

Género (masculino) X

Risco elevado de doenca cardiaca X

Status Sdcio econémico/rendimentos X

Excesso de peso/obesidade X

Variaveis Cognitivas/Personalidade

Atitudes X
Barreiras ao exercicio X

Prazer com o exercicio X

Espera beneficios de salde ou outros beneficios X

Intencdo de fazer exercicio X

Conhecimento da salde e do exercicio X
Falta de tempo X
Perturbagdes no humor X

Percepcdo da saude ou exercicio X

Auto-eficacia para o exercicio X

Auto-motivacdo X

Comportamentos

Dieta X
Actividade fisica ndo estruturada no passado durante a infancia X
Actividade fisica ndo estruturada no passado durante a vida adulta X

Participacao anterior em programas X

Desporto escolar X
Fumador X

Padrdo de comportamento tipo A X

Nota. Adaptado de: Foundations of sport and exercise psychology, por Weinberg, R., e Gould, D.,
2007, Champaign: Human Kinetics.

A IHRSA (1998) realizou um estudo sobre as razdes pelas quais as pessoas
abandonam os ginasios. Relativamente aos factores pessoais, a 5 razdes fundamentais
foram as seguintes: 43% das pessoas ndo faziam uso suficiente do seu cartdo (acesso),
17% por falta de interesse/motivacdo, 15% mudaram para exercicio ao ar livre, 13%

n&o tinham um parceiro de exercicio e 13% mudaram para exercicio em casa.

As pessoas que frequentam 0s ginasios tém caracteristicas distintas de outros
individuos que praticam actividade fisica. Utilizam os gindsios em vez de outros
locais de prética desportiva. Por isso, para melhor conhecer a relagéo entre 0s ginasios
e socios, tambem se torna necessario descrever algumas das particularidades

conhecidas dos sOcios.
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3.4.1. Os Socios dos Ginasios

Como se apresentou anteriormente, o mercado do fitness esta a crescer e,
dentro de algum tempo, grande parte da populagdo ird conhecer, pelo menos, um
ginasio. A partir desse momento, 0s praticantes poderdo comparar as Vvarias
experiéncias que tiveram em diferentes espagos, transformando-se assim em clientes

mais exigentes.

O numero de Portugueses que utiliza ginasios aumentou entre 2000 e 2006,
sendo as mulheres as que mais frequentam os ginasios (Marktest, 2006). Calcula-se
que existam entre 625 mil e 1,5 milhdes (Marktest, 2006) de socios em cerca de 1250
ginasios (IHRSA, 2006), encontrando-se cerca de 50% desses utilizadores no Grande
Porto e Grande Lishoa. Continua a ser uma faixa etaria jovem a utilizar os ginasios.
Sendo o grupo dos 15 aos 17 aqueles que apresentam o valor mais elevado, seguido
dos individuos entre 0s 18 e 0s 24 anos com 38.7% e 29.9%, respectivamente. Segue-
se a populacdo entre os 25 e 0os 34 anos com 24.9%. A partir dos 35 anos, a
percentagem de frequéncia nos ginasios vai diminuindo, até que, nos individuos com
mais de 64 anos este valor ndo vai aléem dos 6.2% (Marktest, 2006). Verificamos
assim que os jovens, habitualmente com menos problemas de saude e melhor
condigéo fisica, utilizam mais as actividades dos ginasios, enquanto os mais idosos,
ndo revelam um nivel de participacdo regular que Ihe permita obter beneficios com o
exercicio. Esta situacdo podera ocorrer porque a oferta de actividades e servigos se
destina maioritariamente aos jovens, porque estes vao em busca de beneficios sociais,
Ou porque, 0s mais idosos ainda ndo estdo sensibilizados para as vantagens de realizar
actividade fisica regular. Numa analise por ocupacdo profissional, destaca-se o grupo
dos estudantes, 34.9% deles frequentam ginasios/clubes/health clubs/academias, bem
como os quadros médios e superiores, com 31.2%. Os valores mais baixos surgem nas
domésticas e nos reformados/desempregados, com 10.7% e 10.6%, respectivamente
(Marktest, 2006). Os estudantes com horarios mais flexiveis podem ter solucbes de

pratica ao longo do dia, enquanto os quadros meédios e superiores por razdes sociais e
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econdémicas superam as donas de casa que, eventualmente, valorizam menos o

exercicio fisico.

Numa investigagcdo conduzida por Santos (2005) colocou-se 0 objectivo de:
verificar se a préatica sistematica do exercicio fisico em ginasios, contribuia para o
desenvolvimento social e integral de todos os praticantes. Uma amostra de 200
individuos, 76 mulheres e 124 homens foi seleccionada. Os resultados indicaram uma
reducdo consideravel da ingestdo de medicamentos nos praticantes com determinadas
patologias cronicas. Uma elevada percentagem dos praticantes (60%), tiveram
resultados significativos nas provas de eficiéncia fisica, enquanto 59% obteve bons
resultados na sua disposicdo para enfrentar diferentes tarefas, o que leva a concluir
que a utilizacdo adequada das cargas nos planos individuais e a regularidade no
exercicio fisico, proporcionam um estado harmonioso nos praticantes, tornando-os
mais capazes e saudaveis. No entanto, isso ndo ocorreu em todos 0s grupos de
individuos. No caso das donas de casa, notou-se uma incorporagédo deficiente, devido
a pouca promocéo realizada pelo ginasio. Confirmou-se que 0s socios dos ginasios
eram maioritariamente pessoas que praticaram algum desporto ou que fizeram algum
tipo de exercicio. Os participantes atletas, revelaram ainda melhorias de forca,
enquanto o sexo feminino se mostrou satisfeito pelo seu estado de salde e pela

melhoria ou manutencéo do seu aspecto estético.

Preocupaces de imagem corporal surgem com grande incidéncia em ginasios.
Enquanto as mulheres procuram ser cada vez mais magras, 0S homens procuram ser
cada vez mais fortes e musculados. Parece ser uma resposta para se adequarem ao
padréo corporal ideal, descrito e apreciado socialmente (Assungéo, 2002). Num estudo
realizado por Ayensa, Martinez, e Rancel (2005) em 83 homens, os resultados
indicaram que 10 em cada cem utilizadores tinham uma preocupacdo grave com a
imagem corporal. Curiosamente, a origem da dismorfia muscular (vigorexia),
prevalente em homens, pode ser parcialmente explicada por factores ambientais, uma
crescente pressao, exercida em grande parte pelos media para que os homens tenham
um corpo forte e musculado pode acarretar um aumento de incidéncia do transtorno.

As academias parecem ser 0 ambiente ideal para encontrar individuos com este tipo de
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transtorno (Assuncédo, 2002). Fonseca, Silva, e Gongalves (2006) realizaram também
um estudo para identificar o perfil de 27 alunos de musculacéo entre 20-30 anos num
ginasio em Brasilia, verificando que a grande maioria (88,20%) tinham um perfil

somatotipologico mesomorfico que se enquadra neste problema descrito.

Na sociedade contemporanea, 0S corpos converteram-se num locus
privilegiado para a construgdo de sentido: “Diz-me como trabalhas o teu corpo e te
direi quem és”. As pendrias e alegrias configurar-se-&o em torno a materialidade dos
corpos e do seu movimento. “Ha uma valorizacdo da performatividade compulsiva. O
sujeito da cultura do fitness é o que performa para seguir performando. O seu “sino” é
0 movimento constante para continuar a movimentar-se, para responder
constantemente e de forma flexivel aos mandatos cambiantes da posmodernidade”
(Kogan, 2005). Tudo isto esta influenciado por caracteristicas pessoais, como as que

passamaos a descrever:

- Idade. Consoante vamos ficando mais velhos, a nossa personalidade vai
mudando, 0s nossos gostos vdo-se modelando, as nossas ideias e percepcdes sobre
aquilo que nos rodeia, 0s nossos objectivos sobre a actividade fisica e sobre o corpo
também mudam. A medida que os individuos envelhecem, o seu interesse pela
participacdo na actividade fisica diminui (Wersch, Trew, e Turner, 1992; Standage e
Treasure, 2002). A identificagdo com determinado tipo de ambientes, com pessoas da
mesma idade, com professores da mesma geracdo, podera ser positiva, embora a
maioria dos ginasios esteja vocacionada para a populagcdo mais jovem e, se ndo estao,
fomentam um ambiente, uma forma de trabalho, procedimentos, programacao e
servigos que atraem mais essa populacdo. Para certos investigadores ndo parece haver
variacbes motivadas pela idade no tocante a adeséo e abandono do exercicio fisico
(Andrew, Oldridge, Parker, Cunningham, Rechnitzer, e Jones, 1981), embora Brooks
(1994) apresente resultados indicando que, os desejos das pessoas em relacdo ao
ginasio apelam a uma atmosfera receptiva para todas as idades, gostariam de ver uma
ampla variedade de faixas etarias de utilizadores e gostariam ainda de, ver professores
de faixas etarias de acordo com os clientes. Outros investigadores como Annesi,

Unruh, Higgins, e Knight (2003) compararam a assiduidade e abandono das aulas de
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exercicio fisico associadas a 8 meses de um protocolo de tratamento cognitivo-
comportamental, com o aconselhamento de exercicio tipico. Verificaram a existéncia

de efeitos das diferencas de idade e género sobre a adesdo e 0 abandono.

- Género. Outrora, 0s ginasios eram quase exclusivamente frequentados por
homens. Ha cerca de quinze anos atras, essa situacdo ainda se mantinha. As mulheres
que entravam numa sala de musculacdo estavam socialmente desenquadradas. Hoje,
muitos ginasios tém uma populacéo equilibrada no que diz respeito ao géenero. Foram
até criados imensos clubes exclusivamente para mulheres, de tal forma importantes,
que franquias (franchisings) como a Curves se tornaram a maior marca de ginasios do
mundo. Alguns investigadores concluiram ndo haver diferencas entre sexos em
relacdo a adesdo e abandono do exercicio fisico (Andrew et al., 1981; Godin e
Shephard, 1990). No entanto, trabalhos posteriores referem a existéncia de motivos
diferentes entre homens e mulheres para iniciar programas de exercicio fisico. Para as
mulheres 0 mais importante & o controlo de peso e para os homens é a diversao
(Davies e Lowles, 1991; Myers, Weigel, e Holliday, 1989). As actividades fisicas
praticadas no tempo destinado ao lazer representam um dominio da vida quotidiana
organizado segundo determinadas convencdes, entre elas, as concepcdes acerca do
ideal de corpo segundo o género, onde homens e mulheres apresentam
comportamentos distintos no que se refere a pratica de exercicios fisicos (Salles-

Costa, Heilborn, Werneck, Faerstein, e Lopes, 2003).

- Estado civil. As pessoas casadas tém responsabilidades diferentes, 0s
compromissos e horarios dos casais com filhos também ndo permitem que estes
individuos se organizem facilmente para efectuarem actividade fisica em doses
aceitaveis. Um estudo realizado por Petee et al. (2006) com adultos idosos, concluia
que o estado civil e o nivel de actividade fisica do conjuge, eram determinantes
importantes para a participagdo no exercicio fisico. Ainda na relagéo entre actividade
fisica e estado marital, Hedblad et al. (2002) concluiram que, ser solteiro aumenta
significativamente o risco cardiovascular associado com a obesidade. Mas, Hanson,
Sobal, e Frongillo (2007) apontam resultados noutro sentido, referindo que os homens

casados tém maior probabilidade de ter excesso de peso do que os homens noutro
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estado civil, excepto aqueles que vivem com uma companheira. Nesse mesmo estudo,
a inseguranga alimentar estava relacionada com uma maior probabilidade de
obesidade nas mulheres casadas. Por outro lado, Verhoef, Love e Rose (1993)
averiguaram que as mulheres casadas e com filhos, tinham menor probabilidade de se
exercitarem frequentemente. Os autores referem também que, a satisfacdo global com

as actividades diarias melhorava a predicéo da quantidade de exercicio.

- Tempo de permanéncia como sécio. Quando os individuos iniciam um
programa de exercicio, 20 a 50% desistem nos primeiros 6 meses (Dishman, 1988;
Robinson e Rogers, 1994). Isso faz-nos supor que, um sécio de longa duracdo sera um
socio com algum grau de satisfacdo para permanecer no ginasio ou no programa de
exercicio fisico a que aderiu. Um sécio iniciado tera outra percepcao dos funcionarios,

das actividades, das instalacfes e globalmente do ginasio.

- Frequéncia de utilizacdo. A probabilidade de obtencdo de resultados é
superior num individuo que treina regularmente. N&o s6 pelo estimulo que aplica ao
seu corpo como pelas interaccbes mais frequentes com os professores e com 0s
profissionais do ginasio que trabalham no sentido dos sécios serem bem sucedidos.
Cria-se também um habito com a regularidade que é importante na mudanca de
atitude perante o exercicio fisico. Num estudo realizado por Gourville e Soman (2002)
concluia-se que, as pessoas que se exercitavam quatro vezes por semana, tinham uma
probabilidade de renovar o0 seu contrato, superior a das pessoas que so frequentavam o
ginasio uma vez por semana. Outro trabalho de Asbury (2006) reforca a importancia
da regularidade no exercicio. Verificando que as mulheres saudaveis em situacao pos-
menopausa obtinham beneficios psicologicos significativos com exercicio fisico de
intensidade moderada, no entanto, a participacdo devera ser regular para manter essas
melhorias no bem-estar psicoldgico e na qualidade de vida.

- Horério. A compatibilidade de horario € outro factor que pode determinar
uma maior ou menor regularidade na actividade fisica. As actividades de grupo tém
horas marcadas que podem fomentar um compromisso mais forte por parte do usuario

ou que podem aumentar a incompatibilidade com os horarios deste. A musculagéo e o
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personal training sdo muito mais flexiveis em termos de horérios e podem apontar

outras solucdes.

- Actividades realizadas. O tipo de actividades realizadas, aulas de grupo, sala
de cardio/musculagdo, personal training, ou outras actividades/servicos, podera
influenciar a percepcdo que os socios tém do ginasio. A percepcdo do tipo de
actividade escolhida foi relatada por Bouchard, et al. (1990) como um determinante

fraco ou ainda duvidoso para a actividade fisica.

- Experiéncia em ginasios. E mais facil educar um individuo virgem de ideias e
técnicas especificas de utilizador de ginasio, do que alguém com experiéncias
anteriores e ideias formadas sobre aquilo que é ou deve ser o ambiente fisico e social
de um ginasio. No entanto, ha estudos referindo que os participantes com niveis mais
elevados de exercicio no seu passado, mostravam melhor aderéncia ao exercicio de
alta intensidade mas tendiam a ter adesdo mais fraca ao exercicio de intensidade
moderada (Anton et al., 2005).

- Forma de pagamento. Pagar por aula, mensalmente ou anualmente, define o
tipo de compromisso que o sOcio esta disposto a assumir a priori, as suas expectativas
e a auto-eficacia que ele acha possuir. A percepc¢éo de valor de uma mensalidade num
ginasio e diferente de individuo para individuo. Alguns investigadores apontam
indicacdes sobre a modalidade de pagamento do ginasio. DellaVigna e Malmendier
(2006) constataram que os consumidores que escolheram um contrato mensal tinham
18% mais de probabilidades de se manter como socios durante um ano do que 0s
socios que se comprometem anualmente. Gourville e Soman (2002) reforgam essa
situacdo referindo que os socios que pagavam mensalmente utilizavam o ginasio de
forma mais consistente, tornando esta forma de pagamento a mais provavel de gerar
renovacgoes de socios. Cabe aos ginasios proporcionar experiéncias tdo boas ao nivel
da saude e bem-estar que originem uma melhoria na valorizagdo atribuida pelo socio

ao exercicio realizado no ginasio.
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3.4.2. Caracteristicas dos Socios Que influenciam a Elaboracéo de Programas de

Treino

Os factores individuais influenciam a assiduidade aos ginasios. Os individuos
séo diferentes fisicamente, possuem um passado e uma cultura que influencia a forma
como percebem o ginasio e as actividades fisicas. As associagdes cognitivas dos
utilizadores para com o exercicio fisico sdo influenciadas também pela cultura
desportiva e social, o historial desportivo, a reaccdo perante situacbes novas, a
percepcao do esforgo e outros aspectos que formam a personalidade de um individuo e
condicionam as percepgOes que este tem do ambiente que o rodeia. Nos pontos
seguintes apresentam-se algumas nogoes basicas dos factores fundamentais a ter em

conta nos utilizadores dos ginasios.

A cultura desportiva de cada individuo vai condicionar as escolhas das
actividades e a forma como as pessoas se submetem aos principios do treino. Alguém
habituado a treinar durante muitos anos, tera uma tolerancia ao esfor¢o superior a de
um individuo que nunca foi fisicamente activo e que nunca submeteu 0 Seu corpo a
intensidades de trabalho fortes. Uma cultura geral que favoreca a superacdo de
dificuldades, de pensamento positivo, de boa resposta ao stress podera favorecer a
manuten¢do num ginasio. Anderson e Cychosz (1995) estudaram a relacdo da
identidade do exercicio (a identificacdo do individuo com o exercicio). Os resultados
sugeriam que o determinismo reciproco entre 0 comportamento no exercicio e a
identidade com o exercicio podiam ajudar a explicar a manutencdo da actividade

fisica.

Pessoas com fraca tolerancia ao esforco desistem muitas vezes porque nao se
submetem a uma intensidade de exercicio minimamente elevada para que signifique
um estimulo capaz de induzir o corpo a produzir alteragbes. Embora mesmo essas,
quando submetidas a um esforco ao qual ndo estdo habituadas, podem induzir

transformagdes funcionais no seu corpo.



CORPO TEORICO: Determinantes da Actividade Fisica em Ginasios 57

Relativamente as atitudes, Dishman e Gettman, (1980) ou MCcready e Long,
(1985), referiam que os individuos com atitudes positivas em relacdo ao exercicio
fisico ndo tém maior probabilidade de adesdo a um programa de exercicio fisico do

que os individuos com menos atitudes positivas.

Pessoas com fraca auto-estima tendem a expor-se menos perante 0s outros, tém
vergonha do seu corpo, das suas capacidades fisicas, e € sabido que a maioria dos
ginasios tem uma populagdo fisicamente activa e capaz de performances fisicas
impossiveis para a grande maioria dos sedentarios. Num estudo realizado em ginasios,
Annesi (2005), descobriu que os factores da auto-estima corporal estavam
relacionados com a assiduidade as sessdes de exercicio nas mulheres que iniciam um

programa de actividade fisica.

Quem ja fez exercicio anteriormente, consegue cooperar melhor com as
dificuldades do treino, sente mais confianga, pois treinar ndo € uma actividade
desconhecida. Weinberg e Gould (2007) mencionam como determinantes positivos
para a actividade fisica a existéncia de actividade fisica ndo estruturada no passado na
vida adulta de um individuo e a participacdo anterior em programas de exercicio

fisico.

3.4.3. O Percurso do Novo Sécio no Ginasio

A inscricdo num ginasio, pode actualmente ser efectuada pela Internet, numa
feira, ou através de um vendedor no proprio emprego. Em algumas situacgdes, 0s
clientes tornam-se socios antes da abertura do health club, embora a situacdo mais

comum seja a inscri¢do apos a deslocacgéo as instalagdes do ginésio.

A comercializagdo dos grandes ginasios implica contratos anuais e
transferéncias bancarias mensais. As pessoas pagam para ser socias, tendo acesso, na

maioria dos casos, a piscina, algumas aulas de grupo e a sala de musculagao.
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No entanto, 0 acompanhamento técnico que esses socios usufruem costuma ser
minimo (a ndo ser quando contratam o chamado personal trainer). Vendem-se depois
programas especiais de perda de peso, ou aulas em fase de langamento. Por vezes
criam-se cartdes diversos que vao aumentando o preco de acordo com o numero de

Servigos, espacos, actividades a que dao acesso.

Apesar do esforco de alguns dos melhores ginasios do mundo para mudar a
forma de funcionamento e consequente imagem, a maioria dos ginasios continua a
receber o dinheiro da inscricdo, efectuar formalidades e comunicar o horario das aulas,
esperando que 0 soOcio compareca brevemente. Existem alguns ginasios que
avancaram um pouco mais, e efectuam marcagOes das primeiras sessdes na sala de
musculacdo e uma sessdo de avaliacdo de necessidades e de condigédo fisica para,

posteriormente, efectuarem um programa mais adequado ao aluno.

As primeiras sessfes sdo fundamentais, pois criam as primeiras impressoes,
confirmam as expectativas e permitem que o aluno se aperceba da funcionalidade do
ginasio, das suas operacdes, que o afectardo na sua relacdo futura com o local e seus
funcionarios. Em certos ginasios o aluno é totalmente autbnomo e o ginasio limita-se a
oferecer uma sessdo de orientagdo para melhor utilizacdo do equipamento de
musculacdo e cardiovascular. Noutros locais a supervisdo é permanente e atenta

existindo procedimentos que visam a integracéo do socio.

3.5 Ambiente Social

Numa tentativa de definir “ambiente social”, Barnett e Casper, (2001) referem
que os ambientes sociais humanos abrangem os arredores/cercanias fisicos, relagdes
sociais e milieus culturais dentro dos quais determinados grupos de pessoas
funcionam e interagem. Esses ambientes sociais sdo dindmicos e mudam ao longo do
tempo, como resultado de forgas internas e externas. Acrescenta-se ainda que existem

relacdes de dependéncia entre os ambientes sociais de diferentes areas locais, porque
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estas areas estdo ligadas através de processos economicos e sociais mais amplos,

regionais, nacionais e internacionais e relacdes de poder.

Weinberg e Gould (2007), apresentam um resumo dos factores positivos
associados com a participagdo em programas de exercicio supervisionados. Assim, ao
nivel do ambiente social, consideram a coeséo de grupo, as influéncias familiares no

passado e o apoio social dos amigos, colegas, esposa e familia (ver Tabela 9).

Tabela 9
Determinantes do Ambiente Social Associados Com a Participacdo em Programas de Exercicio
Fisico Supervisionados

Factores Ambientais

Determinante Positivo Negativo Neutro
Ambiente Social

Tamanho da turma X
Coesdo do grupo X

Influéncia do médico X

Influéncias familiares anteriores (no passado)
Apoio social dos amigos/colegas

Apoio social da esposa/familia

Apoio social do staff/instrutor X

X X X

Nota. Adaptado de: Foundations of sport and exercise psychology, por Weinberg, R., e Gould, D.,
2007, Champaign: Human Kinetics.

Os preditores sociais da actividade fisica vém revelando muita importancia em
investigagOes recentes. Na Tabela 10 resumem-se alguns desses estudos com
populacbes diversas, onde se destaca o0 apoio social e a auto-eficAcia como
determinantes para a adesdo ao exercicio fisico. Os resultados reforgam assim, o

ambiente social como determinante no comportamento dos individuos.
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Tabela 10

Preditores Sociais da Actividade Fisica

CORPO TEORICO: Determinantes da Actividade Fisica em Ginasios

Autor N Tipo de populacdo  Metodologia Resultados mais significativos

Litwin (2003) 1493 ldosos Os idosos fisicamente activos também sdo mais ligados socialmente.

Titzea, Stroneggerb 500  Mulheres de meia Questionarios O apoio social e uma vizinhanga esteticamente atraente tém probabilidades de ter um

e Owen (2005) idade papel chave no encorajamento da manutencdo do exercicio.

Springer, Kelder e 718  Raparigas dos 10 Questionarios Importancia da familia e apoio social e dos amigos para a actividade fisica. A fonte e

Hoelscher (2006) aos 14 anos tipo de apoio social podem diferir para a actividade fisica e para o comportamento
sedentério. Os relacionamentos com 0s seus pares podem ser mais importantes para
incrementar a actividade fisica vigorosa e os relacionamentos familiares podem ser
mais importantes para o decréscimo dos comportamentos sedentérios. A participacao
social e 0 encorajamento sdo importantes para a actividade fisica, mas a participacdo
da familia podera ser mais importante para diminuir 0s comportamentos sedentarios.

McAuley, Elavsky, 174 Média de 66 anos 6 meses de O contexto social cognitivo da experiéncia de fazer exercicio, pode ter influéncia no

Jerome, Konopack e de idade experimentacdo bem-estar relacionado com o exercicio.

Marquez (2005). (exercise trial).

Luszczynska, 2387  Adolescentes da A auto-eficacia, a orientacdo social comparada e 0os comportamentos percebidos dos

Gibbons, Piko e Hungria, Poldnia, pares, prediziam os comportamentos promotores de salde nos 4 paises.

Tekozel (2004) Turquia e EUA

Motl, Dishman, 1655 Raparigas Questionarios  Os factores fisicos ambientais percebidos, influenciam indirectamente a actividade

Saunders, Dowda e adolescentes fisica auto-reportada. Os factores ambientais sociais percebidos influenciam directa e

Pate (2007) indirectamente a actividade fisica auto-relatada.

Schwarzer, 835  Pacientes em Questionarios ~ Planeamento da ac¢do e a auto-eficacia de recuperacdo eram preditores da adesdo ao

Luszczynska, reabilitacdo exercicio fisico

Ziegelmann, Scholz, cardiaca (estudos 1

e Lippke (2008) e 2) e ortopédica

Martin, Sharpe, 35 Idade média = 22,5 Questionarios A elevada auto-eficacia e os objectivos orientados para a tarefa eram preditores

(2006) consistentes da participacdo no exercicio fisico. Instrucdo mediada pelos pares
(companheiros) era eficaz no incremento da adesdo ao exercicio e na mudanga dos
niveis de auto-eficacia.

Jancey, Lee, Howat, 248  ldosos pouco Intervengdo de A avaliacdo precoce dos niveis de auto-eficacia e de soliddo, devem ser obtidas para

Clarke, Wang, e
Shilton (2007)

activos, de 65 a 74
anos

6 meses

identificar os individuos em risco de desisténcia, para melhorar a retencao e evitar
potenciais tendéncias.




CORPO TEORICO: Determinantes da Actividade Fisica em Ginasios 61

Na primeira sessdo de treino, surgem as situagfes constrangedoras iniciais com
os procedimentos de controlo do gindsio. Em muitos casos 0 processo passa pela
utilizacdo de um cartdo de utilizador, o qual terd de permitir o acesso atraves de um
torniquete, depois a entrada no balneario e a escolha de um cacifo que esteja livre,
equipar-se com roupa que nao sabe ao certo se foi bem escolhida e ainda por cima sob
os olhares dos outros socios. Ai o corpo torna-se um orgulho ou vergonha dependendo
das pessoas que ali se encontram, da avaliagcdo que estas fazem do mesmo, (depois de
vestido tem de passar pela avaliagdo dos frequentadores assiduos do ginasio) e da
auto-estima do individuo. Em seguida, chega 0 momento do primeiro contacto com o
professor e/ou as primeiras maquinas de forma solitaria. Na Tabela 11, exploram-se

algumas situacdes relatadas por socios de ginasios.

Tabela 11
Tipos de Respostas de Um Individuo Perante Situacdes Potencialmente Stressantes Na Sua Primeira
Utilizacdo de Um Ginasio

Situagdo Resposta Cognitiva - Resposta Resposta Comportamental
Fisioldgica

Utilizacdo do Onde é que se passa 0 Aumento da Procura aparentar um ar
cartdo e do cartdo? frequéncia cardiaca. descontraido como se
torniguete. O tipo que esta atras de conhecesse o sistema.

mim ndo se vai aborrecer

por isto estar a demorar?
Entrada no Para onde € que eu vou? Maior sudacéo e Dirige-se para um local onde
balneéario. Onde me sento? pulso elevado. nao se encontra ninguém a sua

Escolho um cacifo? Junto
daquele tipo ndo.

volta ou dirige-se para onde vé
alguém que aparenta condigdes
idénticas as suas (fisicas e
comportamentais).

Tirararoupa e
vestir o
equipamento.

Estou gordo! O que
estardo eles a pensar?
Porque estdo a olhar para
mim?

Sera por causa dos meus
calgdes? Seréo demasiado
curtos?

Esta t-shirt estd um pouco
apertada? Devo coloca-la
por dentro dos cal¢des?

Pulso elevado.
Tensdo muscular.

Procura esconder-se 0 mais
possivel.

Veste-se muito rapidamente.
N&o olha para os outros que se
encontram em seu redor.
Desajeitado, ndo sabe onde
melhor colocar 0s segmentos
corporais.

Chegada a sala
de musculacéo
e inicio do
primeiro
exercicio.

Esta tudo a olhar para
mim.

Sera que vou conseguir
colocar isto a funcionar?
Como se sobe o assento?

Pulsagéo sobe mais
do gue o normal.
Maior sudacéo.
Processamento
lento da
informacéo.

Tenta agir naturalmente.
Dirige-se para a maquina que
Ihe parece mais simples e
conhecida: a bicicleta.

b
‘0 gue pensa. Como se sente. ‘0 que faz.
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Como se pode precisar, 0 ambiente social € muitas vezes desadequado aos
novatos. Os alunos iniciados tém de superar varias barreiras de integracdo e
aprendizagem no ginasio. Quando sentem um ambiente agressivo’, ou demasiado
passivo® (dependendo do tipo de aluno iniciado), fazem associacdes positivas ou
negativas que os deixam mais proximos ou mais longe da deciséo de se manterem a

fazer exercicio fisico no ginasio.

Agressivo. Para uma dona de casa com cinquenta anos, um ambiente de dez

culturistas a treinar, podera ndo ser muito acolhedor.

Passivo. Para um grupo de atletas de alta competicdo, um ambiente de

reabilitacdo, podera ndo ser muito motivante.

Os demais utilizadores do ginasio tém um papel fundamental para que 0s outros
socios se mantenham. S&o eles que podem transmitir uma imagem agradavel, séo eles
que podem ser simpaticos, sdo eles que podem manter as maquinas limpas, sdo eles
que podem manter 0 espaco arrumado, etc... se 0s outros utilizadores tém muitas
coisas em comum com 0S Novos soOcios, € provavel que estes Gltimos se sintam mais
facilmente integrados e tenham vontade de se manter. Quando 0s outros sdo muito
diferentes, as coisas tornam-se mais dificeis. Imagine-se um individuo de quarenta
anos, sedentario, pouco confiante relativamente as suas capacidades fisicas. Um
ginasio esta cheio de culturistas e halterofilistas que gritam, atiram com 0s pesos para
0 chdo e demonstram grande poder, grande forca, parecendo controlar as maquinas em
seu redor. Provavelmente as associagdes cognitivas ndo serdo muito positivas por
parte deste sedentario. Considere-se agora, a situagdo contraria: um individuo que
pretende um ambiente mais agressivo e estimulante, mas encontra uma série de
senhores e senhoras muito calmos na realizagcdo dos seus movimentos, vagarosos e

sem transmitir aquela energia que o culturista associa com o grupo de companheiros

! Agressivo: para uma dona de casa com cinquenta anos, um ambiente de dez culturistas a treinar, podera nao
ser muito acolhedor.

2 Passivo: para um grupo de atletas de alta competicdo, um ambiente de reabilitacdo, podera ndo ser muito
motivante.
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ideais para treinar. Tanto um extremo como 0 outro s&o maus e a busca do equilibrio

serd a meta nas relagdes socio-funcionario e socio-socio.

3.5.1 A Relagéo Socio-Funcionérios

Nos ginasios permanecem problemas antigos (Plummer, 1999), como o grande
nimero de funcionarios em regime de part-time, a falta de formacdo desses
funcionarios, uma abordagem pouco profissional em termos de gestdo, uma falta de
procedimentos operacionais, uma abordagem ao negécio como se ndo fosse um
negocio de prestacdo de servicos e uma grande flutuagdo de funcionarios. Nos
ginasios 0s recursos humanos adquirem ainda mais importancia pelo facto de ser uma
empresa de prestagdo de servigos. Estefano (1996) justifica a maior atengdo aos

recursos humanos nas empresas de prestacao de servicos pelos seguintes aspectos:

1. As actividades de servigos séo geralmente intensivas em termos de recursos
humanos, 0s quais constituem a parte fundamental responsavel pelo seu
sucesso.

2. O comportamento dos funcionarios é parte integrante do processo do
servico, influenciando fortemente a forma como os consumidores percebem
a qualidade do servico prestado.

3. Em virtude da simultaneidade entre producdo e consumo dos servigos, e
consequente inexisténcia de stock, qualquer interrupgdo no servigco causada
pela mé&o-de-obra (greves, paralisacfes) gera um problema imediato,
afectando a satisfagdo do consumidor.

4. O comportamento de funcionarios e consumidores varia consideravelmente,

tornando dificil a padronizagdo e manutencdo da consisténcia do servico.

Mas experiéncias com o professor na sala de musculagdo. Num ginésio com
supervisao, a relacdo com os professores passa a ter um papel importante na forma
como os clientes se sentem nesse espaco. A situacdo do relacionamento entre

utilizadores de ginasio e professores foi uma linha de investigacdo seguida por alguns
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autores que relacionaram a adesdo com a personalidade dos professores. Wininger
(2002) analisou as relagbes entre o prazer do exercicio e as percepcOes de 296
mulheres que frequentavam aulas de aerébica com quatro caracteristicas do instrutor e
cinco caracteristicas da sala de aula. Caracteristicas como a condicdo fisica do
instrutor, a capacidade deste para comunicar as instrucdes e a ligagdo com outros
participantes na aula, combinadas, contribuiam apenas para 17% da variabilidade do
prazer no exercicio fisico. Annesi (1999) procurou avaliar se o0s tragos de
personalidade e os estilos de comportamento de 15 profissionais do exercicio estavam
associados com a adesdo ao exercicio fisico dos seus clientes. O controlo estava
significativamente correlacionado com a adesdo dos clientes. Apresentam-se na
Tabela 12 como exemplo, situagdes tipicas e algumas respostas comuns dos socios

que podem ocorrer neste tipo de situacdes:

1. O professor passa por um aluno que realiza um exercicio com uma postura
perigosa mas nada faz para o corrigir.

2. O professor passa em frente de varios alunos do sexo masculino, mas néo
fala com nenhum deles. Logo surge uma aluna nova, a quem ele se dirige
prontamente, e com a qual permanece durante cerca de uma hora de forma
ininterrupta.

3. O professor invade o “espaco intimo” do aluno novato, ao colocar-lhe
desnecessariamente a m&o sobre a coxa para ajustar a posicdo num
exercicio.

4. O professor classifica o aluno como “fraco”, “morbidamente obeso”,
“gordo”, e refere que este terad de treinar dez a doze horas por semana para
obter alguns resultados.

5. O professor ndo da feedbacks especificos ao aluno quando este realiza um

exercicio, limitando-se a contar repeticoes.
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Tabela 12

Tipos de Respostas de Um Individuo Perante SituagBes Potencialmente Stressantes Resultantes do
Seu Relacionamento com Os Professores na Sala de Musculagao

Situagdo  Regposta Cognitiva |

b
Resposta Fisiologica

Resposta Comportamental
C

1 Isto esté a custar tanto... Calor, dor, auséncia de Continua até ndo suportar
Dizem que serve para comodidade. mais o calor e/ou a dor.
trabalhar as pernas mas eu
s0 sinto as costas. Sera que
estou a fazer bem? Devo
estar. O professor passou
aqui e ndo disse nada.

2 O professor é sempre a Sente mais dificuldade e Desiste antes de atingir a
mesma coisa. Nao liga nada  baixa os niveis de activacdo. ~ falha muscular.
aos homens e aos mais Deixa de perguntar coisas
velhos, mas mal chega uma ao professor e procura
miuda (rapariga) nova, ajuda nos alunos mais
mostra-se extremamente antigos.
disponivel.

3 O tipo ndo precisa de A pulsacéo acelera Tenta recuar ou desviar-se,
colocar a mao. estimulada pelo sistema efectuando um movimento

nervoso e nédo pelas de repulsa.
exigéncias musculares e
metabolicas.

4 Gordo!? Isso ja eu sabia. S6  Baixa 0s niveis de activagdo =~ Comeca a actividade
faltava a confirmacéo perante objectivo tdo procurando demonstrar que
cientifica: obesidade complicado. tem muita capacidade.
mérbida! So falta dizer que
me estou a aproximar da
morte!

Se eu treinar todos os dias,
Vou conseguir. Mas sera que
eu consigo Vvir ao ginasio
todos os dias, aguentar o
transito, aturar os filhos...?
N&o vai ser facil. O melhor
que eu consegui em 40 anos
foi perder 2 kg.
5 O que interessa € chegar a O coracdo acelera, a Acelera 0 movimento de

décima repeticdo... Esta
quase... Mais rapido...
Consegui!

Isto faz doer os ombros e
pouco sinto os musculos.
Estarei a fazer bem o
exercicio?

frequéncia respiratdria
aumenta, a sensacédo de
desconforto deixa de ser local
para se generalizar a todo o
corpo transformando-se num
mau estar global.

forma a conseguir
rapidamente as repeticdes
previamente estabelecidas,
pois esse € 0 objectivo: a
guantidade.

Procura ajuda noutros
grupos musculares para
superar a tarefa: fazer 10
repeticoes.

b
‘0 que pensa. Como se sente. ‘0 que faz.

Formacao de professores. Muitas empresas, e agora também 0s ginasios, tém

consciéncia que para melhorar a qualidade do servigo prestado devem treinar 0s seus
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funcionarios e criar um bom ambiente de trabalho, uma vez que estes aspectos terdo
reflexo nos clientes. Ndo se pode partir do principio que os professores estejam
tecnicamente preparados para lidar com todo o tipo de clientes de um ginasio, pois
cada ginasio tem um tipo de populacdo diferente. A preparacdo dos professores, a
adaptacdo destes, ao meio especifico do fitness, juntamente com as competéncias
técnicas fard certamente sentido para criar empatia com os utilizadores. A
apresentacdo, a idade, o genero e as acgdes dos professores tém influéncia sobre a
regularidade dos alunos. Muitos ginasios reclamam mesmo que, quando um professor
deixa um ginasio para trabalhar noutro concorrente, os alunos abandonam o local para

0 acompanhar.

Antunes (2003), num estudo realizado com 130 Instrutores de ginastica e
musculacdo de ginéasios de S. Paulo, cuja grande maioria tinha menos de trinta anos e
s0 10% tinha mais de 10 anos de experiéncia, foram inquiridos relativamente a sua
formacéo profissional, e verificou-se que alguns instrutores graduados em educacao
fisica consideravam esse curso pouco importante na sua preparacdo, considerando a
experiéncia pratica mais importante para a capacitacao profissional. Acrescenta-se que
muitos deles consideravam-se pouco preparados para assumirem determinadas

funcdes ou para actuarem.

Uma das reclamagbes habituais dos socios € a de ter professores mal
preparados. Ha uns anos atras, as pessoas que estavam a supervisionar uma sala de
musculagdo, a dar aulas de grupo ou a orientar aulas de natacdo, tinham pouca
formacdo técnica e académica. Actualmente, a maioria deles sdo licenciados em
educacdo fisica e desporto. No entanto, apesar de terem conhecimentos teoricos
importantes, por vezes falta-lhes experiéncia para lidar com uma populacéo diferente
daquelas para as quais receberam formacdo. Para além disso existe uma clara
deficiéncia de formacéo em psicologia, 0 que é completamente necessario para que 0s
treinadores ou supervisores de actividade fisica tenham éxito na compreensdo do

comportamento das pessoas no ginasio.
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Alguns professores sdo capazes de se adaptar perfeitamente a cada individuo e
cada situacdo, equilibrando toda a sua acc¢do. Outros acabam por concentrar o seu
trabalho em pequenos grupos para os quais estdo melhor preparados. Quando se fala
em preparagdo, ndo se pensa apenas na fisiologia, anatomia e biomecanica, mas
também no conhecimento especifico do tipo de ambiente que um ginasio vive, o tipo
de alunos (que ali sdo também clientes), nos objectivos dos alunos, na tolerancia ao

esfor¢co dos mesmos, etc.

Para tudo isto, a variavel do genero dos professores também resulta relevante.
No caso de uma sala de musculagdo, espera-se sempre um homem e existe até alguma
recusa quando a pessoa que orienta € uma mulher. Mas em alguns casos, estas
provaram ser extremamente vantajosas pela sua condi¢do de mulher, pois aquelas
alunas que se sentem mais intimidadas sdo mais facilmente integradas no sistema
devido a serem orientadas por alguém que as compreende melhor e que facilita a
comunicagdo. A confianga aumenta, podem abordar questdes que ndo o fariam com
um homem, sentem que os mitos relacionados com as mulheres e 0S pesos sao
historia. Adicionalmente os ginasios tém cada vez mais mulheres a praticar aulas de
grupo e actividades aquéticas, mas sobretudo musculacdo (uma actividade que ha
quinze anos atras nenhuma ousava iniciar devido a questfes culturais). Existem até
ginasio exclusivamente para mulheres, cadeias de ginasios e servigos para o lado

feminino.

No entanto, o fundamental & que o monitor demonstre competéncia técnica.
Quando a capacidade de explicar as situagcdes de uma forma racional e cientifica ndo
existe, 0 erro torna-se mundano, os alunos comegcam a executar 0S exercicios por
imitagdo dos alunos mais antigos (ndo necessariamente mais competentes).
Comecamos a ver situacdes em que os alunos ndo querem programas de treino
realizados por professores, mas preferem o programa realizado pelo aluno mais forte
(no caso daqueles que pretendem ser mais fortes), ou preferem executar 0s exercicios
dos seus idolos do ginasio. Ou seja, 0 professor passa a ser desnecessario. Torna-se
pois necessario que o professor demonstre competéncias técnicas e contribua para os

resultados dos alunos. Uma vez que isto se consiga, ou inclusive de forma paralela, de
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ter um cuidado especial na sua apresentagdo. Nos primeiros contactos, nos momentos
da verdade, o aspecto dos funcionarios e das instalagfes é muito importante. A Tracy
International (2000) analisou a actuagdo e a forma como se apresentavam 0s
professores num ginasio a varios niveis. Entre outras situagdes, procuravam observar a
roupa, higiene, a colocacdo do crachd de identificagdo, a empatia, a forma como
reconheciam o cliente e a sua presenca, a sua postura agradavel e acolhedora, a forma
como olhavam os clientes, a forma como os cumprimentavam e, ainda, se ofereciam
ajuda e efectuavam algum tipo de diagnostico. Este € um exemplo de busca de
qualidade, mas cremos que alguns destes aspectos podem nos primeiros contactos,
chegar a quebrar algumas barreiras e melhorar a comunicagdo com os alunos, ou todo
0 contrario, criar mais afastamento e possiveis desisténcias precoces. Outros aspectos

importantes na formacéo dos professores ao nivel da comunicacgéo, sao a:

- Invasdo do Espaco Intimo. A formacio de um professor de educacéo fisica,
raramente aborda o relacionamento com individuos adultos sem habitos de actividade
fisica. A forma como se toca o aluno, a proximidade deste, a posi¢do que o professor
ocupa a sua frente, sdo tudo formas de comunicagéo que transmitem profissionalismo,
confianga ou intimidacdo, ou sensacdes de invasdo de espaco intimo. Aquilo que, para
umas pessoas € um contacto considerado normal, para outros, uma mao a agarrar um
braco para indicar a posicdo num exercicio, € um exagero e faz com que néo se sintam

completamente descontraidos perante a situacao.

- Atencdo equitativa a todos os socios. A atencao devera ser uniforme por todos
os alunos. Quando isso ndo ocorre podem surgir invejas, inimizades e problemas de
relacionamento aluno-aluno e aluno-professor. Obviamente que os exercicios mais
complexos necessitam de mais atencdo do que um exercicio simples. Mas como em

qualquer turma, todos merecem atencgéo por parte do professor.

- Feedback das execucbGes. Mesmo quando supostamente um aluno executa
bem um exercicio, ele necessita algum tipo de feedback. S&o esses feedbacks

especificos que dao confianca ao aluno, que o fazem mudar comportamentos e que lhe



CORPO TEORICO: Determinantes da Actividade Fisica em Ginasios 69

ddo a nogédo da sua postura e da sua técnica de execugdo. Sdo também uma forma de

demonstrar atencédo por parte do professor.

- Uso de incentivos (motivagdo extrinseca). Para superar dificuldades, coisas de
que n&o gostam, os alunos necessitam de um sistema de incentivos. Quando néo existe
nenhum tipo de motivagdo extrinseca, a probabilidade de desisténcia também
aumenta. Igualmente, a ma utilizacdo de incentivos podera levar a uma dependéncia
do aluno em relagdo a estes, desviando assim a sua atencdo dos beneficios mais

importantes que pode obter com a realizacdo de actividade fisica regular.

O personal training (treino personalizado). O personal training € um servigo
habitualmente prestado pelos ginasios, o qual consiste na elaboracdo de um programa
de treino individualizado e supervisionado directamente por um instrutor. Ou seja,
cada aluno tem o seu instrutor durante trinta minutos ou uma hora (dependendo do

ginasio). Embora ndo seja uma criacdo dos ginasios, foi popularizado por estes.

A intervencdo individualizada é uma forma importante para o sucesso de
alguns processos educativos em geral e na actividade fisica sucede 0 mesmo. Tem
sido crescente o interesse de cientistas que realizaram trabalhos no sentido de verificar
0 sucesso do personal training como forma de mudar comportamentos (Maloof, Zabik,
e Dawson, 2001; Mazetti, Kraemer, Volek, Duncan, Ratamess, e Gomez, 2000;
McClaran, 2003; Wing, Jeffrey, Pronk, e Hellerstedt, 1996).

Este tipo de intervencdo foi reforcado pelos resultados de alguns estudos
cientificos nos quais se verificou que a adesdo ao exercicio fisico tende a ser mais
elevada em grupos pequenos do que em grandes grupos (Massie e Shephard, 1971;

Andrew, Oldridge, Parker, Cunningham, Rechnitzer, e Jones, 1981).

O personal training surge em grande parte pela falta de resultados das
intervengdes de grupo. Stalonas, Johnson, e Christ (1978); Pollock, Gaesser, Butcher,
Després, Dishman, e Franklin (1998), assinalam a importancia de individualizar os

programas.
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Apesar de sabermos que muitas pessoas ndo se comprometem com a
frequéncia, intensidade e duracdo de exercicio recomendadas para produzir beneficios
psicologicos e fisioldgicos de um programa de exercicio fisico (Glaros e Janelle,
2001), os professores devem promover a adesdo ao exercicio, desenvolvendo
programas em torno dos gostos das pessoas (Thompson e Wankel, 1980), evitando
prescrever exercicio “by the book” para expedir ganhos cardiorespiratorios e de forca
porque podem promover o abandono (Annesi, 1996). No entanto, a variabilidade
excessiva de um programa de exercicio ndo esta relacionada com o aborrecimento e
ndo tem impacto na adesé@o ao exercicio (Glaros e Janelle, 2001). Sobre este assunto,
Cartoccio (2004) apresenta uma visdo curiosa ao referir que: nos ginasios, onde
deveriamos encontrar uma maior aten¢do ao corpo, encontramos uma aten¢cdo muito

mais concentrada nos planos, receitas, programas que se aplicam ao corpo.

A situacdo do relacionamento entre utilizadores de ginasio e professores foi
também o ambito de estudo de outros autores que relacionaram a adesédo com a
personalidade dos professores. Wininger (2002) analisou as relagdes entre o prazer do
exercicio e as percepcdes de 296 mulheres que frequentavam aulas de aerobica com
quatro caracteristicas do instrutor e cinco caracteristicas da sala de aula.
Caracteristicas como a condi¢do fisica do instrutor, a capacidade do instrutor
comunicar as instruces e a ligagdo com outros participantes na aula, combinadas,
contribuiam apenas para 17% da variabilidade do prazer no exercicio fisico. Annesi
(1999) procurou avaliar se os tracos de personalidade e os estilos de comportamento
de 15 profissionais do exercicio estavam associados com a adeséo ao exercicio fisico
dos seus clientes e concluiu que o controlo estava significativamente correlacionado

com a adesao dos clientes.

3.5.2 Relag&o Socio-Socio

Os humanos séo criaturas sociais por natureza e encontram nos ginasios, um

local de exceléncia para a construgdo de relagbes pessoais. Estes locais, podem
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disponibilizar oportunidades para a interaccdo social, a qual podera conduzir a
beneficios de saude (Coleman, 2003). Aqui, os sécios dos centros de fitness, podem
desenvolver redes sociais bastante extensas, pois quando um socio conhece outro
socio, estd também a abrir a possibilidade de vir a conhecer os contactos, a rede social,
da pessoa que acaba de conhecer. Fazem-se grandes amizades, formam-se pequenos
grupos dentro das aulas de grupo, uns mais inclusivos do que outros, mas sempre
muito importantes para 0 compromisso com o exercicio fisico. S&0 muito interessantes
as parcerias entre 0s socios, pois muitos deles possuem interesses comuns, chegaram
ao ginasio com motivos idénticos para a pratica da actividade fisica, coincidiram nas
primeiras sessdes de treino, nas entrevistas de triagem inicial com os professores,
realizando percursos dentro do proprio ginasio que criam uma certa ligacdo. Nessa
sequéncia, é habitual verificar que algumas pessoas acabam por encontrar um parceiro
de treino com o qual se vdo comprometer em termos de horarios, na ajuda da
realizacdo de exercicios, no desenvolvimento do seu proprio programa de exercicio,
na aquisi¢cdo de equipamentos, na aprendizagem resultante da troca de ideias sobre a
actividade fisica que realizam ou sobre alimentagéo e repouso, vindo muitas das vezes
a desenvolver uma amizade duradoura e, mais importante, a manterem o seu programa
de treino de uma forma regular, conquistando todos os beneficios da actividade fisica

regular.

A populagédo de socios é muito importante na criagdo de um ambiente social
agradavel e inclusivo. Dependendo do tipo de individuo que se vai inserir na rede
social instalada do ginasio, este ird perceber estes ambientes como agradaveis ou
desagradaveis. Os outros socios, ajudam ou ndo, 0 novo sOCio na integracdo no
ginasio, com pequenas ac¢des que vdo dando um retorno positivo ou negativo ao novo
socio, sendo simpaticos e cooperantes ou frios e distantes, podendo promover uma
amizade ou simplesmente manter a indiferenca. Nos ginasios actuais onde a
supervisao é basica, com aulas de grupo que chegam a ter mais de cinquenta pessoas,
0S sOcios assumem por vezes, 0 papel de supervisdo, educando o0s seus pares. Assim,
se contribui para o sentido de pertenca a um grupo, o qual favorece o compromisso

para com o exercicio fisico. Até porque, a afiliagdo € um dos motivos para 0s SOCi0s
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aderirem aos ginasios (Moutdo, 2006; Afonso et al., 1995). Mesmo sem se
aperceberem, 0s ginasios, acabam por ter uma grande maioria de soOcios com
caracteristicas comuns, que se identificam melhor entre si, que fazem com que eles

interajam mais facilmente e se enquadrem melhor no ambiente social do ginasio.

Nos ginasios encontram-se diferentes tipos de publico e por vezes, misturas
pouco compativeis em termos culturais e sociais, embora a grande maioria dos
ginasios tenha um grande grupo de pessoas com valores comuns, habitos e atitudes
compativeis que fazem com que esses alunos convivam saudavelmente no mesmo
espaco. Tém também uma grande populacédo flutuante que se enquadra melhor ou pior
no seio desses grupos. Neste ponto podera residir o centro de analise para as
desisténcias em alguns locais, pois como noutros negocios, ndo se pode agradar a
todos, sendo, corre-se 0 risco de ndo agradar a ninguém. A chave esta em
disponibilizar uma variedade de opcOes para diferentes populacdes a servir (Rhodes,
2007). Cabe também a administragdo do ginasio, criar uma cultura de networking
entre 0s seus funcionarios para que esta se transmita aos clientes. Sdo precisamente 0s
funcionarios que tém a tarefa importante de fomentar o dialogo entre socios, a
cooperagao nos treinos, o conhecimento entre socios, quer seja de forma deliberada ou
ndo. O relacionamento social entre sécios é tdo importante, que Tharrett e Peterson
(2006), propbem até que as aulas de exercicio em grupo mudem o seu nome para
programas de exercicio de grupos sociais. Rhodes (2007), refere mesmo que, num
programa de exercicio, a capacidade para transformar o aspecto do corpo é secundaria

quando comparada com a forma como 0s sécios de sentem.

Numa perspectiva de negocio, as relagfes entre socios, tornam-se importantes
para se conseguirem novos socios, pois como € do conhecimento comum, os clientes
fieis tém maiores probabilidades em recomendarem outros individuos a tornarem-se
clientes da empresa (Zeithaml, 2000). E através da comunicagdo informal sobre os
servigos e produtos do ginasio, que os socios vdo recomendando ou desaconselhando
as actividades comerciais do proprio ginadsio. Este fenomeno é habitualmente

designado por recomendacao boca-a-boca.



CORPO TEORICO: Determinantes da Actividade Fisica em Ginasios 73

Os ginéasios devem assim, manter a sua aten¢do na dinamica da relagdo entre
socios, a qual, embora ocorra de forma espontanea, podera ter uma intervengdo por
parte dos funcionarios do ginasio e uma dinamizagéo activa e fomentada pela propria
administracéo a fim de conseguirem maior satisfacdo dos clientes e maior nimero de

recomendacGes de novos socios por parte destes.






4. Modelos Explicativos da Adesédo e Abandono do Exercicio Fisico
Resumen:

La adherencia al ejercicio se estudia desde una dimension multidisciplinar, con
aportaciones que provienen de la educacion fisica, de la medicina, de la fisioterapia o
de la psicologia. Como consecuencia de ello, se han desarrollado y/o adaptado varias
teorias para explicar las razones que llevan a las personas a adherirse o abandonar una
actividad fisica. Hasta el final de los afios ochenta, el éxito de estas teorias a la hora de
predecir si un individuo tendria un tipo u otro de comportamiento hacia el ejercicio,
fue escaso. Por ello, en los Ultimos afios se han desarrollado una serie de modelos
teoricos que procuran dar una explicacion a esta situacion. Aunque existen diferentes
planteamientos, en este capitulo nos centramos en dos de los modelos mas utilizados:
la teoria social cognitiva (Bandura, 1977) y el modelo transteorico (Prochaska,
DiClemente y Norcross, 1992), y incluimos una nueva perspectiva teorica que, sin
lugar a dudas, puede dar orientaciones fiables del comportamiento de los socios en los

gimnasios: teoria de la asociacion cognitiva (Dosil, 2004).
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A adesdo ao exercicio fisico tem sido estudada por académicos ligados a
educacéo fisica e a psicologia da actividade fisica. Como resultado, adaptaram-se e
desenvolveram-se varios modelos tedricos ao longo dos anos para explicar as razdes

das condutas relacionadas com a actividade fisica.

Até aos anos noventa, segundo as revisoes bibliograficas de Dishman (1993) e
Godin e Shephard (1990) haviam sido utilizados os seguintes modelos e teorias

explicativas da adeséo:

. Locus de Controlo (Rotter, 1966).

. Modelo de Crencas de Saude (Becker, 1974; Rosenstock, 1974).
. Auto-eficécia (Bandura, 1977).

. Modelo da Accdo Reflectida (Ajzen e Fishbein, 1980).

. Teoria dos Processos Oponentes (Solomon, 1980).

. Teorias de decisdo expectativas-valor (Feather, 1982).

. Modelo de prevencdo de recaida (Marlatt e George, 1984).

. Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen, 1985).

© 0O N O O B~ W N P

. Teoria do investimento pessoal (Maehr e Braskamp, 1986).
10. Modelo da actividade fisica (Sonstroem, 1988).
11. Teoria auto-reguladora (Bandura, 1991).

12. Modelo transtedrico (Prochaska, DiClemente, e Norcross, 1992).

Na opinido de Dishman (1990) ate ao final dos anos oitenta, o sucesso destas
teorias tinha sido limitado. No entanto, alguns destes modelos continuam a ser 0s
principais modelos teoricos utilizados para explicacdo da adesdo ao exercicio fisico.
Recentemente (Weinberg e Gould, 2007) destacam o0s seguintes modelos como mais

utilizados:

1. Modelo de Crencgas de Saude (Rosenstock, 1974).
2. Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen, 1985).
3. Teoria Social Cognitiva (Bandura, 1977).

4. Modelo transtedrico (Prochaska, DiClemente, e Norcross, 1992).
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O modelo transteorico é o resultado da combinacdo de varios outros modelos e
teorias. Uma dessas teorias € a teoria da auto-eficacia. Por essas raz0es descrevem-se
com mais detalhe essas duas teorias explicativas da ades&o: o0 modelo transteorico e a
teoria da auto-eficacia. A primeira tendo sido ja utilizado em estudos realizados em
ginasios, a segunda teoria serviu de base a outras teorias e a trabalhos sobre adesdo ao
exercicio fisico. Posteriormente apresenta-se uma abordagem algo diferente, chamada
teoria da associagcdo cognitiva (Dosil, 2004), que sera utilizada com maior
profundidade neste trabalho. A cultura especifica dos ginasios e um ambiente proprio
desses espacos podem condicionar o pensamento dos utilizadores, fazendo oscilar a
sua motivagéo pessoal para se manterem num programa de exercicio fisico. O modelo
transteorico também emprega um resultado global de confianca para avaliar a auto-
eficacia do individuo. As tentacOes situacionais avaliam o grau de tentagdo das

pessoas se envolverem num problema comportamental numa determinada situacéo.

4.1. Teoria Social Cognitiva (Bandura, 1986)

A auto-eficacia é a crencga nas proprias capacidades de organizar e executar as
fontes de accéo requeridas para gerir situagdes prospectivas (Bandura, 1986). A auto-
eficacia influencia as escolhas que fazemos, o esfor¢o que colocamos, a forma como
nos sentimos e como persistimos perante as dificuldades. Pode ser vista como uma

forma de controlar os niveis de activacéo fisiologica.

Com base na teoria social-cognitiva (Bandura, 1986), que se direcciona mais
para os efeitos reciprocos do ambiente, comportamento e processos internos, esta
teoria centra a sua atencdo na aprendizagem observacional, por isso assume que uma
boa forma de aprender é através da observacdo dos comportamentos de outro
individuo. Hallam e Petosa (2004) examinaram a validez do constructo de uma
intervengdo concebida para afectar as variaveis da teoria social-cognitiva ligadas ao
comportamento de exercicio. A intervengdo consistiu em 4 sessdes de 60 minutos

efectuadas durante 2 semanas. Ocorreram melhorias nas habilidades de auto-
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regulacdo, nos valores de expectativas de resultado e auto-eficacia no grupo de

tratamento.

Assim, auto-eficacia conceptualiza a crenga na capacidade de nos proprios para
organizarmos e executarmos uma tarefa como mediadora da performance em futuras
tarefas (Bandura, 1977). Aborda a influéncia que os juizos de valor do individuo tém
na sua capacidade de motivacdo e comportamento. Uma alteragdo no nivel de auto-
eficacia podera predizer uma mudanca duradoura no comportamento, caso existam
incentivos e habilidades adequadas. Os factores pessoais, comportamentais e
ambientais, operam reciprocamente (Determinismo Reciproco). Ou seja, 0 ambiente

afecta os comportamentos e 0s comportamentos afectam o ambiente.

Na auto-eficacia distinguem-se as expectativas de eficacia e as expectativas de
resultado. As expectativas de eficacia sdo a capacidade percebida para realizar com
sucesso um determinado comportamento. As expectativas de resultado sdo a
probabilidade percebida de quando um comportamento produz determinadas
consequéncias. As duas expectativas sdo variaveis especificas e que mudam
constantemente a partir de quatro origens fundamentais: logros de execucdo,
experiéncias, persuasdo e estados psicolégicos. Alguns trabalhos fundamentaram-se
nestas teorias de Bandura para compreender melhor a relacé@o entre a actividade fisica
e as pessoas. As populacdes especiais tém sido estudadas com muita frequéncia.
Hughes, Seymour, Campbell, Pollak, Huber, e Sharma (2004) procuraram conhecer o
impacto de uma intervencdo através de actividade fisica com multicomponentes
(amplitude de movimento, treino de resisténcia, caminhadas aerobias, educagdo para
resolucdo de problemas relacionados com auto-eficacia para o exercicio e para a
adesdo ao exercicio em adultos, com osteoartrite nas extremidades baixas) ou seja,
uma populacdo especial com problemas funcionais onde provavelmente o seu
principal objectivo na participacdo em actividade fisica seria a melhoria da saude, a
melhoria da funcionalidade. Compararam o0s efeitos de um programa de treino
realizado num ginasio, seguido de exercicio efectuado em casa, com um grupo de
controlo. Os individuos participantes ndo representam uma populacdo que tenha

aderido por iniciativa propria ao ginasio. Foram recrutados voluntarios atravées de
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anuncios. As avaliagfes foram efectuadas na linha de base e aos 2 e 6 meses apés a
distribuicdo dos individuos. Todos os participantes no grupo de treino desenvolveram
planos individualizados para adesdo pos-treino. Houve uma melhoria na adesdo ao
exercicio e na auto-eficacia por parte do grupo de exercicio quando comparados com
0 grupo de controlo. O grupo de exercicio também melhorou aos 6 meses em termos
de eficacia para aderir ao exercicio. As pessoas no grupo de controlo pioraram ao

longo do tempo nas mesmas medidas.

Barlow (1998) também estudou a auto-eficacia num grupo de 169 pessoas com
espondilose anquilosante, que necessita de forte adeséo ao exercicio fisico, mas néo
foi encontrada evidéncia de que a auto-eficacia mediava os resultados. Os
participantes valorizavam de forma uniforme o exercicio fisico, mas ndo traduziam

estas crengas em acgao.

Rhodes, Martin, e Taunton (2001) estudaram a forma como a auto-eficacia
predizia a adesdo a um programa de treino de forca para mulheres idosas. A adeséo foi
medida através da assiduidade. Para predicdo dos primeiros trés meses de adesao,
tanto a auto-eficAcia como o0 apoio social contribuiram significativamente para uma
variancia total de 36%. Para o periodo dos 4 aos 6 meses, a auto-eficacia explicava
12% da variancia na ades&o. Concluiram que a inclusdo de apoio social geral e o0 apoio

social do programa em questdo ndo contribuiram para uma variancia significativa.

A auto-eficacia de um individuo face a realizacdo de uma actividade fisica de
intensidade moderada e possuir conhecimentos sobre a saude e o exercicio, sdo
factores que favorecem o seu inicio (Fruin, Pratt, e Owen, 1991; Rabinowitz,
Melamed, Weisberg, Tal, e Ribak, 1992). Os individuos com niveis auto-eficacia mais

elevados demonstram maior adesédo (Faries, 2007).



80 CORPO TEORICO: Modelos Explicativos da Ades&o e Abandono do Exercicio Fisico

4.2. Modelo de Associacdo Cognitiva (Dosil, 2004)

Outra teoria que procura explicar as motivacdes dos individuos para a préatica
desportiva é proposta por Dosil (2008), baseado nas teorias cognitivas e tendo em
conta as contribui¢cdes que propdem a interaccdo ambiente-individuo (Bandura, 1986;
Weinberg e Gould, 2007). Apresenta um modelo no qual considera que a motivagéo e
produto da interaccdo entre o desportista e 0 ambiente (ver Figura 3). O desportista,
perante qualquer situagéo, realiza uma série de associagdes cognitivas que dependem
de varios factores (individuais, sociais, culturais ou ambientais), 0s quais fazem com
que a situacdo se perceba como positiva ou negativa (no caso de ser uma situacao

conhecida), ou neutra (no caso de ser uma situagao nova).
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Figura 3. Teoria da associagdo cognitiva adaptada aos ginasios.

Nota. De Psicologia de la actividad fisica y del deporte (p. 139), por Dosil, J., 2004, Madrid:
McGraw-Hill. Adaptado com permissao.

As situacOes em que 0s aspectos positivos sdo mais fortes, serdo as mais
motivantes para o individuo; aquelas onde os aspectos negativos sejam mais fortes,

serdo menos motivantes para o individuo. Quando uma situacdo é irrelevante com
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aspectos positivos e negativos, entdo considerar-se-a neutra e o individuo ndo estara
motivado nem desmotivado para realizar a conduta. No entanto, € possivel atraves
desses factores comentados, a situagcdo chegar a transformar-se em positiva ou

negativa.

Nesta teoria o individuo desempenha um papel fundamental (Dosil, 2004). Por
1SS0 se propOe o desenvolvimento de uma escala de motivagédo pessoal (ver Figura 4),
com uma pontuacdo numérica de 0 (nada motivante) a 10 (muito motivante), com a
ajuda da qual o individuo possa avaliar as situacGes e informar se as percebe como

positivas, negativas ou neutras.

10 Muito motivante

NWPkAcOUIO N0 O

(BN

0 Nada motivante

Figura 4 Escala de motivacao pessoal (EMP).

Nota. De Psicologia de la actividad fisica y del deporte, por Dosil, J., 2004, Madrid: McGraw-Hill.
Adaptado com permissao.

As pontuacdes da Escala de Motivacdo Pessoal (EMP) obtém-se a partir de
factores citados anteriormente (individuais, sociais, culturais e ambientais). Entre os
factores individuais, as experiéncias prévias e o desafio que a actividade a avaliar
pressupde sdo fundamentais. Com estes elementos entram em jogo a motivagao
intrinseca e extrinseca, a motivagado para 0 ego e para a tarefa. Geralmente, quanto
maior é o desafio para o desportista e melhores sdo as experiéncias anteriores, maior é
a motivacdo. Os aspectos sociais também tém um papel importante, podendo
condicionar a pontuacdo (exemplo: que um amigo lhe comunique que ja tenha
efectuado essa actividade e que € muito divertida). Da mesma forma, os factores
culturais e ambientais podem ter um valor relevante nas decisdes do desportista. A

cultura em que vive pode converter uma actividade em positiva ou negativa (ex: o
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futebol pode ser uma actividade motivante em algumas culturas). Tal como o
ambiente-contexto (ex: 0s amigos que se reunem para realizar uma actividade
desportiva e isso implique tomar algo posteriormente). Esta teoria pela sua base
cognitiva e cultural servird de modelo explicativo ao longo do trabalho para ajudar a
compreender e para formular hipoteses explicativas dos motivos da adesédo e

abandono da actividade fisica.

4.3. Modelo Transteorico: Fases de Mudanca (Proschaska, 1992)

O modelo transteorico (Prochaska, DiClemente, e Norcross, 1992) baseia-se no
facto dos individuos progredirem através de fases de mudanga e do movimento através
dessas fases ser ciclico, em vez de linear, porque muitas pessoas ndo sdo bem

sucedidas na manutencédo e nas mudancas de estilo de vida (ver Figura 5).
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Figura 5 Modelo transtedrico.

Este modelo é conceptualizado em termos de varias dimensfes. Os constructos
centrais, em torno dos quais as suas dimensdes estdo organizadas, sdo as fases de
mudanca. Estas representam categorias ordenadas em torno de um continuum de
prontiddo motivacional para mudar um comportamento problematico. As transigcdes
entre as fases de mudanca sdo tornadas efectivas por uma série de variaveis
independentes conhecidas pelos processos de mudanca. O modelo também incorpora

uma série de varidveis de resultado. Estas incluem: equilibrio de decisdo (os pros e
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contras da mudanca), auto-eficacia (confianca na capacidade de mudanga através das
situagbes problema), tentagOes situacionais para se envolver no comportamento
problematico e comportamentos que séo especificos da area do problema. Também
incluidos entre estas variaveis intermediarias ou dependentes estariam quaisquer
variaveis psicoldgicas, ambientais, culturais, socio-economicas, fisioldgicas,
bioquimicas ou mesmo variaveis genéticas ou comportamentais especificas dos

problemas a serem estudados.

4.3.1. As Cinco Fases de Mudanca

Pré contemplagcdo. Fase na qual ndo existe intencdo em mudar o

comportamento num futuro previsivel.

Contemplacdo. Fase na qual as pessoas sdo conscientes da existéncia do
problema e estdo seriamente a pensar em ultrapasséd-lo mas ainda ndo se

comprometeram a agir.

Preparacdo. Fase que combina critérios de intencdo e comportamentais. Os
individuos nesta fase tencionam agir no préximo més e ndo foram bem sucedidos nas

accOes efectuadas no ano anterior.

Acgdo. Fase na qual os individuos modificam o seu comportamento,

experiéncias ou ambiente de forma a ultrapassarem o0s seus problemas.

Manutencéo. Fase na qual as pessoas trabalham para prevenir a recaida e

consolidar os ganhos conseguidos durante a ac¢éo.
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4.3.2. Processos de Mudancga

S8o uma dimensdo do modelo transteorico e permitem compreender como
ocorrem as mudancas de comportamento. S&o considerados dez processos de

mudanca.

Elevacdo de consciéncia. Esforcos por parte do individuo para procurar nova
informacdo e para conseguir uma compreensdo e algum feedback acerca do
comportamento problematico. Exemplos de intervencdes: observacgdes, confrontacdes,

interpretaces, biblioterapia.

Contra-condicionamento. Aprendizagem de um comportamento que é
contrario daquele indesejavel. Exemplos de intervengdes: relaxamento, assertividade,

auto-instrucgdes positivas.

Alivio dramatico. Experimentar e expressar sensacOes acerca do
comportamento problematico e potenciais solugbes. Exemplos de intervencgdes:

psicodrama, dramatizag&o.

Reavaliacdo ambiental. Consideragédo e avaliagdo da forma como o problema
comportamental afecta 0 ambiente fisico e social. Exemplos de intervengdes: treino de

empatia, documentarios.

Relacbes de ajuda. Confiar, aceitar e utilizar o apoio de outros individuos

durante as tentativas de mudanc¢a do comportamento problematico.

Gestdo do reforco. Recompensar-se a si proprio ou ser recompensado por
outros por efectuar as mudancas. Exemplos de intervencBes: contratos de

contingéncia, reforgos, auto-recompensa.

Auto-liberacdo. Escolha e compromisso para mudar o comportamento
problematico, incluindo crenca na capacidade para mudar. Exemplos de intervengdes:
terapia de tomada de decisdo, “resolugbes de Ano Novo”, técnicas de logoterapia,

técnicas de melhoria do compromisso.
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Auto-reavaliacdo. Reapreciacdo emocional e cognitiva dos valores no que
respeita ao comportamento problematico. Exemplos de intervencdes: clarificagdo de

valores, visualizagdo, experiéncia emocional correctiva.

Liberacdo social. Tomada de consciéncia, disponibilizacdo e aceitagdo por
parte do individuo da alternativa e estilos de vida, livres de problemas na sociedade.

Exemplos de intervenges: habilitar, autorizar, intervengdes ao nivel das politicas.

Controlo dos estimulos. Controlo das situacfes e outras causas que originam o
comportamento problematico. Exemplos de intervencgdes: adicionar estimulos que
encorajam comportamentos alternativos, reestruturacdo do ambiente, evitar “falas” de

risco elevado, técnicas de desvanecimento.

O modelo transtedrico também contempla a matriz de decisfes conceptualizada
por Janis e Mann (1977) como uma forma de comparacgéo entre ganhos e perdas. Estas
medidas de equilibrio (prés e contras) sdo de importancia critica no modelo
transteorico. O equilibrio entre os prés e os contras varia dependendo da fase de

mudanca em que o individuo se encontra.

Este modelo transtedrico foi utilizado por Plotnikoff, Hotz, Birkett, e Courneya
(2001) para tentar predizer as transi¢des entre as fases de mudanca no exercicio fisico.
Os autores sdo bastante criticos em relagdo ao sucesso do modelo. No seu estudo,
nenhum dos constructos do modelo transtedrico foi capaz de predizer a mudanca para

diante da fase de preparacéo.

Outros autores encontraram mais utilidade no modelo. Cole, Leonard,
Hammond, e Fridinger (1998) avaliaram um programa com trés niveis de incentivos
para promover a actividade fisica regular de intensidade moderada entre funcionarios
que trabalhavam numa agéncia federal. O objectivo era avaliar os efeitos a curto prazo
da intervencdo, atraves da examinacao das fases pelas quais as pessoas passam, para
tornarem permanentes as mudangas na actividade fisica. Os indicadores da forma
como se dao as mudancas na actividade fisica basearam-se numa versdo modificada

do modelo transtedrico. Utilizaram um grupo de 1192 individuos que foi testado para
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verificarem em que fase se encontravam antes e depois da intervencdo. Os resultados
indicaram o seguinte: 6,5% regrediram uma ou mais fases, 30,3% ndo regrediram ou
progrediram de uma fase para outra, 27,7% mantiveram-se na fase de manutencéo e
35,4% progrediram uma fase (21,1%) ou mais (14,3%) fases durante a intervencao de
50 dias. Neste caso, os resultados reforcam a nocdo de que o conceito das fases de

mudanca pode servir como indicador do processo de mudanca.

Outra utilizacdo do modelo transteorico ocorre ao nivel da eficacia do personal
training num estudo de McClaran (2003) com 129 clientes voluntarios de idades
compreendidas entre os 20 e 0s 65 anos. Trabalharam com um personal trainer durante
10 semanas. Na sua sesséo inicial os clientes avaliaram a fase em que se encontravam.
Ap0Os essa avaliagéo inicial, os clientes encontravam-se com o personal trainer uma
vez por semana e tinham conversas objectivas sobre técnicas de resolucdo de
problemas (determinar beneficios da actividade fisica, barreiras do exercicio fisico,
recrutamento do sistema de apoio, estabelecer objectivos e prevengédo de recaidas) e
sugestOes especificas para os outros dias de exercicio fisico da semana. No final das
10 semanas os clientes foram avaliados novamente. Do total da amostra, 27 individuos
estavam na fase de manutencao e nenhum deles baixou de fase. Os outros 102 clientes
tiveram um movimento ascendente significativo (p < 0,01) na conclusdo do programa.
61 clientes avancaram uma fase e 13 clientes avangaram duas fases, 27 clientes
mantiveram-se na mesma fase e um cliente baixou uma fase. Assim, os resultados
sugerem que o personal training (um instrutor para um aluno) é um método eficaz para
mudar atitudes e incrementar a quantidade de actividade fisica. Como foi referido
anteriormente o modelo transteorico considera fases de mudanca e Nishida, Suzuki,
Wang, e Kira (2004) determinaram que a auto eficicia, “beneficio psicoldgico”,
“beneficio social”, “beneficio vital” e “barreira fisica” eram correlagdes psicoldgicas
das fases de actividade fisica/exercicio fisico em funcionarios do sexo masculino. Os
autores encontraram uma relagdo consistente entre a auto-eficacia e a fase de

actividade fisica/exercicio fisico.
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5. Breve Estudo de Caso: 0 Gainesville Health & Fitness Center (GHFC)
Resumen:

El Gainesville Health and Fitness Center es un gimnasio mundialmente
conocido por sus practicas y por buena fidelizacion de sus socios. Por este motivo, se
decidi6 analizar este ejemplo en este capitulo, para lo que acudimos a visitar “in situ”
dicho Centro. La apertura en la forma de gestion nos permitio acceder a reuniones, a
la administracion y a todo tipo de informacion interna del gimnasio. Una de las
caracteristicas mas llamativas de esta organizacion es que es capaz de mantener mas
de 70% de sus 24.000 socios en una ciudad de 124.000 habitantes, de los cuales casi la
mitad son estudiantes universitarios (pagan los cerca de 38 doélares, en vez de usar las
instalaciones deportivas gratuitas de la Universidad de Florida). El gimnasio tiene
socios de todas las edades, cerca de treinta por ciento son gente de mas de cincuenta y
cinco afios de edad y hay algunos que estan ahi desde los afios setenta. Sus mas de
trescientos funcionarios trabajan para mantener la ciudad como la comunidad mas
saludable de los E.U.A. La realidad social no es sencilla, puesto que ademas de luchar
contra la competencia (Universidad y otros gimnasios), se debe tener en cuenta que
EUA es un pais con una cultura de consumo y unas tasas de sedentarismo

excesivamente altas.

Los funcionarios son contratados por su actitud y trabajan con elevada
coherencia en relacion a la mision del gimnasio. Se entrenan los procedimientos a
diario, hay un sentimiento de que el gimnasio también es suyo, y se orientan para los
resultados, intentando hacer cosas simples, pero muy bien hechas. EI ambiente del
gimnasio es muy positivo, procurando la méxima integracion del socio y tratandolos a

todos de igual forma.

Un aspecto esencial en el gimnasio son las denominadas “rocas” de los
departamentos, sobre las que se basan las acciones de todos. Son pequefias
declaraciones de intenciones dentro de la gran mision del gimnasio y, como las

crearon todos, se comprometen con mas facilidad.
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O Gainesville Health & Fitness Center € um ginasio particular com fins
lucrativos mundialmente reconhecido como uma referéncia mundial pela industria do
fitness (IHRSA, 1998). Foi considerado negdécio do ano pela Camara de Comércio da
area de Gainesville em 2004, vencedor do préemio “Empreendedor do Ano” da
Universidade da Florida em 2004, iniciou e contribuiu arduamente para o processo de
atribuicdo do prémio “Comunidade Mais Saudavel da América” atribuido pela
Wellness Councils of America em 2003 a cidade de Gainesville, considerado ainda
ginasio do ano em 2001 pela International Health Racquet and Sportsclub Association

e considerado entre os dez melhores clubes por varias revistas na area do fitness.

E um ginasio admirado n&o s6 pelos especialistas do fitness, mas também ja é
visto como uma empresa de referéncia e organizacdo modelo, a estudar por parte de
outras empresas, universidades e gestores. Por essas razodes, pela longevidade e
excelentes resultados em termos de retencdo de socios, procuramos analisar esta
organizagdo in loco durante mais de trinta horas, tentando observar e analisar a razéo
do sucesso deste clube e com o objectivo de tentar ter uma melhor compreenséo da
percepcao dos socios de um ginasio de éxito. O sistema de trabalho durante a estadia
foi: entrevistas aos responsaveis dos departamentos, a participacdo em reunides
operacionais, sessdes de formacdo interna, reunides de balangco e anélise de
problemas, acompanhando varios tipos de funciondrios do clube e ainda
experimentando o clube como um utilizador comum ou como um “cliente mistério”.
Dessa experiéncia breve mas intensa foi ainda possivel descrever as razbes que

parecem ser a base do sucesso na retencéo de socios neste ginasio.

Os numeros deste ginasio impressionam: quase 30 anos de existéncia, algo
mais de 6 mil metros quadrados (nasceu com muito menos) divididos por dois
edificios, quase 24 mil socios, aproximadamente 300 funcionarios, $45 USD de
mensalidade que inclui todas as actividades do clube: sala de muscula¢do onde os
instrutores mudam pesos, fazem ajustamentos, registam os valores no programa de

treino e ensinam principios de treino; aulas de grupo (mais de 150 semanais); campo
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de basquetebol com dimensGes oficiais e seis tabelas disponiveis; piscina e tanque de
hidroterapia; zona de pesos livres com mais de 90 pecas de equipamento; duas
grandes zonas de equipamento cardiovascular com cerca de 200 pecas de
equipamento; balnearios; sessdes educativas, etc. Os unicos servi¢os pelos quais 0s
socios tém de pagar uma quantia extra, sdo: personal training (nem sequer é
anunciado, pois ndo é centro de lucro primordial do clube, no entanto factura mais de
um milhdo de euros por ano), programa de reducédo de peso e aulas de pilates®. Mas 0
valor mais impressionante que o GHFC apresenta, numa industria que luta para

manter os seus clientes, é: 73% de retengéo de socios.

A populagéo de sdcios de alegria contagiante do GHFC é constituida por cerca
de 30% de baby-boomers, mas as idades oscilam entre os 13 anos de idade e os 90.

Existem socios a frequentar o clube desde a sua fundagédo em meados dos anos 70.

Os funcionarios trabalnam em equipa e todos 0s supervisores ja exerceram
funcOes na recepcdo, na sala de musculagdo e noutros espacos do clube. Ou seja, 0s
funcionarios que assumem fungdes de supervisao realizam uma aprendizagem interna
transversal. Sdo pessoas que colocam em accdo a missdo do clube: To keep
Gainesville the healthiest community in America one person at a time, one business at
a time. Ou seja: manter Gainesville como a comunidade mais saudavel da Ameérica,
uma pessoa de cada vez e um negocio de cada vez. A antiga missdo do clube pretendia
tornar Gainesville na cidade mais saudavel da América, mas como isso foi

conseguido, tiveram de alterar os seus objectivos.

O que torna a accdo deste ginasio mais interessante e um grande desafio, € o

meio dificil em que se insere:

1. Uma populagéo universitaria a rondar os 50 mil alunos da Universidade da
Florida, a qual dispde de forma gratuita de vastas instalagcbes desportivas: mais
de quatro instalacGes de fitness, mais de vinte campos relvados, piscinas, varios

courts, ginasios em todos os pavilhdes, estadios para varias modalidades,
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instalacOes de apoio a esses estadios, pistas de atletismo, um enorme campo de

golfe, etc.

2. Uma populagdo de 117,182 habitantes na cidade de Gainesville, o que
significa cerca de 20% da populacdo da cidade a treinar no clube. Isso implica

difusdo rapida de noticias positivas e negativas do ginésio.

3. O facto da populagdo americana ser extremamente sedentaria, deslocando-se
exclusivamente de automovel e ndo mais de 10 a 15 minutos para acederem a
servigos, recorrendo a todo o tipo de automatismos para evitar dispéndios

energéticos.
4. Existéncia de varios ginasios e instalacbes do tipo YMCA na cidade.

5. SolicitagOes recreativas concorrentes, pois a cidade estd a menos de duas
horas das praias da Florida, da cidade de Orlando, de Daytona e de outros

locais de diversao e lazer.

Neste clube as pessoas ndo vivem para treinar, por isso ndo gastam indmeras

horas no ginasio. Treinam essencialmente para melhorar a sua saude e qualidade de

vida através do exercicio fisico. O GHFC vende saude, educa as pessoas para

melhorarem o seu estilo de vida num ambiente ndo intimidatorio.

As razfes do sucesso desta empresa parecem basear-se entre outras:
1. No sonho, viséo e lideranca de Joe Cirulli (o dono e fundador).

2. Nos funcionérios (sobretudo a forma como eles séo recrutados: pela sua

atitude e talento e ndo pelas suas qualificaces).

3. Na liderancga: todos os funcionarios tém formacéo interna sobre lideranca,
comunicacéo e de relacionamento interpessoal e as primeiras sessoes de
formacé&o para os funcionarios que aspiram a um cargo de supervisor, séo

sempre sobre comunicagao.
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4. Na formacdo (a palavra Inglesa é training; neste clube faz todo o sentido,
pois o treino dos funcionario ao nivel do servico € de facto regular e quase
diario).

5. No sentido de pertenca (Ownership): os funcionarios agem sempre como se

o clube fosse deles.

6. Na orientagéo para os resultados: neste clube os procedimentos séo

ultrapassados quando os resultados o exigem.
7. Nas coisas simples, muito bem-feitas e com emogéo genuina.

8. No ambiente livre de intimidacao atraveés do tratamento igual a todos os
socios, da decoracdo, da musica, da recepgéo, das técnicas de marketing
utilizadas, da forma como se realizam as vendas e se introduzem 0s novos

socios no clube, etc.
9. No claro conhecimento de: quem somos, de onde vimos e para onde vamos.

10. Na resolucéo de problemas na base de: reflexdo sobre as proprias
experiéncias - reformulagéo de pequenas coisas no sistema - aplicagéo imediata

- repeticao do ciclo.

5.1 Acgdes Directamente Relacionadas Com a Retengéo

5.1.1 As Rochas (The Rocks)

No GHFC, para além de terem definido uma misséo para o clube e de
alinharem os procedimentos com essa misséo, também criaram a chamada “rocha” do
clube e cada departamento criou as suas proprias “rochas”. A rocha do clube esta

alinhada pela missdo do clube e as rochas do departamento estdo alinhadas pela rocha
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do clube. Isto cria coeréncia na actuagédo porque, como foi referido anteriormente, 0s
funcionarios actuam de acordo com estas orientacdes filosoficas que ajudaram a criar.
Os principios de trabalho, as normas, a filosofia ndo foram impostos, mas criados e

desenvolvidos com o envolvimento dos funcionarios do ginasio. Dai que se

comprometam mais facilmente com o ginasio.

Tabela 13

As Rochas do GHFC

Sector Orientagéo

Vendas Inscrevendo sdcios, encontrando futuros sécios, focando as suas
necessidades e mantendo relacionamentos e integrando-os na nossa familia.

Manutencéo Proporcionando um ambiente imaculado (livre de manchas) e seguro.

Proporcionando um ambiente espectacularmente limpo e seguro para 0s
nossos sacios, convidados e funcionarios e mantendo toda a nossa
maquinaria em excelente condigéo.

Clube dos miudos

Proporcionando um ambiente simpatico (atraente) e seguro. Proporcionando
uma experiéncia entretida e divertida para as crian¢as num ambiente seguro.

Personal training

Permitindo (tornando possivel) que os clientes atinjam os seus objectivos de
salide e condi¢do fisica enquanto se fomentam relacionamentos positivos.

Publicidade

Criando publicidade convincente e graficos que fagam com que as pessoas
telefonem a perguntar sobre adesdes de sdcio e sobre 0s nossos programas.

Relacdes publicas

Criando oportunidades de relacfes publicas e promovendo a consciéncia de
eventos merecedores de serem noticia internamente e externamente nos
media locais e nacionais.

Supervisor

Liderar todos os funcionarios para exceder as expectativas do servico.
Motivando e treinando os funcionarios, sendo contabilista de todas as
operacdes do clube e excedendo as expectativas do servigo para os actuais e
futuros socios.

Instrutores de fitness

Ajudar os sécios a obterem resultados enquanto constroem relacionamentos.

Fisioterapia Request

Responder a todas as questdes de salde dos socios e ajudar 0s pacientes na
transicdo entre completarem a reabilitagdo e a tornarem-se sécios para toda
a vida.

Aulas de grupo

Aumentar a participacdo nos nossos programas proporcionando um
ambiente divertido, desafiante e seguro que se dirija para as necessidades
fisicas e emocionais dos participantes.

Recepcionista

Sendo um centro convidativo e informativo. Criando uma impresséo inicial
e final favoravel para toda a gente que entra e liga para 0 nosso clube,
dando-lhes as boas vindas e mantendo relacionamentos e proporcionando
solucdes.

Estas rochas (ver Tabela 13) encontram-se expostas em paingis nos bastidores

do clube e assentam sobre a: Rocha da Nossa Empresa - Conquistar e reter socios

focando as necessidades dos actuais e futuros socios (ver Figura 6).
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A Rocha do GHFC

Conseguir e reter sécios, centrando a atengcdo nas
necessidades dos clientes actuais e futuros

Vendas |Retencao| Trafego

Figura 6. As rochas do Gainesville Health e Fitness Center.

5.2 Procedimentos Adicionais Que Fomentam a Manuten¢ao dos Socios no GHFC

Esta organizacdo € muito flexivel e capaz de se adaptar a novas exigéncias. Por
isso, as situacOes mais rigorosas em termos de politicas e procedimentos estéo
relacionadas com a missdo, as rochas e o servico aos clientes. No entanto, ao nivel da
retencdo procuram ainda algumas accdes adicionais (sabendo que é no dia a dia que
fomentam a manutencao dos socios). Tém por isso cuidado especial com os sécios que
estdo a 6 meses de renovar 0 seu contrato (que habitualmente é de 2 anos) e com 0s
socios que vieram menos de 4 vezes durante um més. Efectuam portanto acgdes de
prevencdo a que podemos mesmo chamar de “prevencdo de recaida”. Alias, 0s varios
procedimentos dos funcionarios baseiam-se muito mais na prevengdo do que na
resolucdo de problemas e emergéncias. Os socios que visitam mais do que 10 vezes
num més o clube também sdo alvo de uma abordagem especial. Junto destes se
procura saber se gostariam de experimentar alguma aula ou servico diferente e faz-se
uma oferta. Solicita-se também a estes socios que tenham a amabilidade de referir

alguns amigos para serem contactados no sentido de virem a ser socios. “Prevencéo de
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recaida”, apoio social, afixacdo de sinais que mostram ideias positivas sobre o
exercicio fisico, um sistema interno de televisdo, conhecer o melhor possivel o socio,
ndo deixar cair a emocdo dos socios, seminarios educativos sobre saude e estilo de
vida, aulas diversificadas que incluem varias ofertas para as populagdes especiais
(hipertensos, obesos, artriticos, etc), um percurso inicial do socio acompanhado de
perto pelo chamado consultor de fitness, sdo estratégias que ajudam a manter os s6cios

durante varios anos.

Resumindo, uma coeréncia de actuagéo préatica cheia de atitudes preventivas e
educativas num ambiente familiar e livre de intimidacdo onde os socios séo tratados
pelo seu nome e reconhecidos como individualidades numa populagéo enorme (24 mil
socios). A visdo é clara e flui atraves de todos os funcionarios do clube que a colocam
em pratica com muita dedicacdo. Isto vem reforcar ideias como as de Rittner (2005),
que refere que os clientes de um ginasio reconhecem atributos como consisténcia,
competéncia, honestidade, justica, responsabilidade, prestatividade e boa vontade dos
servigos prestados através do profissionalismo, idoneidade, assiduidade, seriedade e
educacdo demonstrados pelos funcionarios junto dos alunos. O ponto que se destaca e
premeia € a confianca e a relagdo pessoal. O relacionamento ndo pode ser efectuado
de forma mecanica. Necessita da presenca do elemento humano verdadeiramente

interessado e comprometido com o cliente.
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Criacéo do Questionario de Percepcdo do Ambiente do Ginéasio - QPAG
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1. Introducéo

O sedentarismo € um dos problemas mais importantes da sociedade actual. Os
governos tém promovido politicas que pretendem prevenir a falta de exercicio na
populacéo, para as quais elaboraram programas que procuram implementar ao longo
de todo o ciclo vital (Muévete Botoga na Colombia, Agita S&o Paulo no Brasil, etc...).
Foi demonstrado que o exercicio fisico realizado de forma regular e com a intensidade
apropriada, proporciona beneficios fisicos, psicologicos e sociais (OMS, 2006). A
maior parte da populacdo é consciente disso, no entanto, sdo poucas as pessoas que

incorporam o exercicio regular na sua vida diaria.

Nos ultimos tempos, o leque de possibilidades para realizar exercicio fisico
aumentou consideravelmente. O aparecimento da industria do fitness marcou um
acontecimento sem precedentes, com uma oferta ampla de actividades num ambiente
agradavel e controlado (health clubs, ginédsios ou fitness centers). Segundo a
International Health Racquet & Sportsclub Association, IHRSA (2006) a industria do
fitness move aproximadamente 5% da populacdo da Peninsula Ibérica, com uma
facturacdo estimada em 450 milhGes de euros. No entanto, o interesse cientifico por
este tipo de actividades ndo recebeu atencdo até muito recentemente (Lagrosen e
Lagrosen, 2007). A maior parte dos trabalhos centraram-se na relagdo qualidade-
satisfacdo dos utilizadores (Lam, Zhang, e Jensen, 2005), os motivos para praticar
actividades fisicas nos ginasios (Moutdo, 2004) e a dualidade adesdo-abandono
(Dishman e Buckworth, 1996). Este ultimo aspecto € preocupante, tanto para a
industria (por causar perdas economicas volumosas), como para o proprio praticante,
pois o0 abandono da actividade ndo permite obter os beneficios que esta proporciona a
sua saude. A adesdo-abandono do exercicio sdo problemas que tém estado presentes
entre os profissionais do exercicio e os responsaveis pela satde publica durante
déecadas, mas apenas comecaram a ser estudados de forma sistematica nos ultimos 20
anos. (William e Klein, 2004). A taxa de abandono de um programa de exercicio

mantém-se elevada até aos 12 meses, com uma media de abandono de 50% (Comoss,
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1988; Song e Lee, 2001). Uma das peculiaridades da maioria dos ginasios é a
quantidade de pessoas que iniciam um programa de treino e ndo sdo capazes de o
manter (Sassatelli, 1999). Esta circunstancia pode explicar o facto do nimero de ex-
socios ser mais elevado do que o dos sécios activos nos centros de fitness (IHRSA,
1998).

A percepgdo do ambiente do ginasio pode ser determinante no momento de
iniciar, manter ou abandonar uma actividade fisica. Neste sentido, Lindgren e Fridlund
(2000), estudaram as percepgOes de um grupo de mulheres sedentérias sobre os health
clubs, tendo como resultado que, a maioria era da opinido que, nestes centros existe
uma cultura excessivamente centrada em pessoas bem treinadas, na beleza fisica e em

COrpos magros.

A participagcdo em actividades fisicas também esta condicionada por factores
ambientais (Humpel, Owen, e Leslie, 2002). Os modelos ecolédgicos defendem que o
ambiente social e fisico, assim como os factores individuais, tém um papel
fundamental no processo de mudanga para comportamentos saudaveis (McNeill,
Wyrwich, Brownson, Clark, e Kreuter, 2006). Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel,
e Luschen (2001) reforcam essa situacdo, ao afirmar que parecem existir relagdes

entre os aspectos do ambiente social-fisico e a participacdo na actividade fisica.

Weinberg e Gould (2007), dividem os factores associados a participagdo no
exercicio fisico em: demogréaficos, cognitivos/personalidade, comportamentos,
ambiente social, ambiente fisico e caracteristicas da actividade. Consideram que, entre
estes factores, existem uma série de determinantes que fomentam positivamente a
participacdo na actividade fisica: a educacdo, o género masculino, 0s rendimentos
econdémicos, 0 prazer com o exercicio fisico, esperar beneficios de saude, a intencéo
de fazer exercicio fisico, a percepcdo da salde, a auto-eficacia para o exercicio, a
auto-motivacdo, a coesdo de grupo, influéncias familiares no passado, apoio social,
acesso real e acesso percebido as instalagbes, programa de grupo e qualidades do lider

do exercicio.
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As razbes sociais parecem ser um factor chave para que os socios se
mantenham nos ginéasios, nas quais influem aspectos concretos como: a gestdo do
ginasio, os funcionarios em geral, 0s outros sécios, 0s professores, 0s programas de
treino (Thompson e Wankel, 1980), as aulas (Glaros e Janelle, 2001), os servigos, 0
preco (Della Vigna e Malmendier, 2006), o apoio social (Kendler, 2001), a
valorizacdo do exercicio (Annesi, 2004), a luminosidade dos ginasios, 0s
equipamentos, a temperatura, 0s espacos, a limpeza, a falta de tempo (Tahara et al,
2003; Brownson et al. 2001), o acesso e localizagéo, o0 estacionamento, a recep¢éo ou

as experiéncias anteriores positivas ou negativas dos individuos (Sena, 2006).

Relativamente ao abandono, os motivos que geralmente se apontam para
desistir da pratica de actividades fisicas, sdo: individuais (personalidade,
caracteristicas psicologicas, cognitivas e bioldgicas); culturais (habitos de
pensamento, crengas pessoais, etc.); sociais (afectivos); motivos ambientais (ambiente

fisico, caracteristicas da actividade, programas, etc.) (Dosil, 2004; IHRSA, 1998).

A perspectiva que se defende neste trabalho é a de William e Klein (2004),
segundo a qual, é necessario conhecer as caracteristicas dos utilizadores para ajudar a
compreender como intervir desde que se inicia um programa de exercicio fisico de um
ginasio e, desta forma, fomentar a adesédo e reduzir as taxas de abandono. Para isso, é
apresentado o processo de elaboragcdo de um Questionario que pretende medir a
percepcao que os utilizadores tém dos ginasios, com a finalidade de que, os resultados
permitam prever, de certa forma, a probabilidade do utilizador (s6cio) se manter, ou

abandonar a actividade a curto, médio e longo prazo.
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2. Metodologia

2.1 Processo de Elaboracéo do Questionario

Fase 1: Revisdo da Bibliografia Especifica Sobre Questionarios de Satisfagdo em

Servicos e Sobre Adeséo ao Exercicio Fisico.

Uma das maiores dificuldades com que nos deparamos ao elaborar a primeira
versdo do Questionario, foi a escassez de meios especificos de avaliacdo sobre a
tematica a estudar (a influéncia que tem o ambiente dos ginasios na adesdo e no
abandono). Entre os instrumentos revistos, 0 mais proximo daquilo que pretendemos
estudar € o Quality Assessment Scale - SQAS (Lam, Zhang, e Jensen, 2005), que
pretende avaliar a qualidade dos ginasios. Por isso, ampliou-se a procura a outros
instrumentos que, de alguma forma, avaliam a satisfagio com 0s servicos e a

qualidade dos mesmos. Encontraram-se 0s seguintes questionarios:

- Service Satisfaction Scale - SSS30 (Eisen, Shaul, Clarridge, Nelson, e
Spink, 1999).

- Client Satisfaction Questionnaire - CSQ8 (Hawthorne, Green, Lohr, Hough,
e Smith, 1999).

- Verona Service Satisfaction Scale - VSSS (Ruggeri, Lasalvia, Dall'agnola,

Wijngaarden, Knudsen, Leese, et al., 2000).

Ainda assim, consultaram-se outros instrumentos que tratam de delimitar as
razdes pelas quais as pessoas fazem exercicio fisico (tema préximo ao nosso objecto

de estudo):

- Self Motivation Inventory - SMI (Dishman, Ickes, e Morgan, 1980).
- Perceived Barrier to Exercise - PBE (Tappe, Duda, e Enmwald, 1989).
- Perceived Health e Exercise Participation Profile - PHEPP (Shakiba, 2006).
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- Commitment to Exercise Scale - CES (Davis, Brewer, e Ratusny, 1993).

- Exercise Self-Efficacy Scale ESES (Bandura, 1997).

- Fitness Instructors Knowledge Assessment - FIKA (Malek, Nalbone,
Berger, e Coburn, 2002).

Estes instrumentos serviram de base para construir uma primeira aproximagéo
as questdes que poderiam formar parte do Questionario para esta investigacdo. Desta
forma, nesta primeira fase, centramo-nos no ambiente fisico e social do ginasio, assim
como nas variaveis pessoais que podem ter influéncia na participacdo e manutencao
de actividades fisicas. Uma vez que todos os itens giravam em torno destes aspectos,
considerou-se apropriada a denominagéo de: Questionario de Percepcdo do Ambiente
dos Ginasios (QPAG).

Fase 2: Formulacgéo dos itens do QPAG

O primeiro esboco do QPAG, consta de 163 itens, que se formularam a partir
do apoio tedrico consultado, entrevistas com profissionais de ginasios, especialistas

em psicologia desportiva e socios de ginasios. Agruparam-se da seguinte forma:

- 13 itens com a finalidade de caracterizar individualmente o sécio.
- 55 itens relacionados com os pensamentos do socio.
- 95 itens vinculados ao ambiente do ginasio, dos quais 45 se referiam ao

ambiente fisico e 49 ao ambiente social.

Neste processo, atendendo as indicagdes dos especialistas consultados,
seleccionaram-se 78 itens que constituem a verséo inicial do QPAG. O agrupamento
destes itens, foi 0 seguinte:

- Ambiente social (29 itens).
- Ambiente fisico (24 itens).

- Factores pessoais (25 itens).
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Fase 3: Aplicacdo da Versdo Inicial a Uma Amostra Reduzida de Sécios de

Ginasios

Esta fase da construcdo do questionario tem por finalidade comprovar se a
redaccgéo dos itens € a apropriada, assim como se as questdes sdo compreensiveis para
qualquer utilizador. Escolheu-se uma amostra de 48 socios de ginasios de Portugal.
Eliminaram-se aqueles itens que mostraram algum tipo de dificuldade na

compreensdo, assim como aqueles que ndo eram discriminativos (um total de 18).

Fase 4: Revisdo Por Parte de Especialistas

O questionario de 60 itens foi revisto por 11 especialistas em Psicologia Bésica,
Psicologia do Desporto, Avaliacdo Psicologica e Professores de Educacéo Fisica com
Experiéncia em Ginasios. Foi-lhes solicitada a tarefa de avaliar se os itens séo
apropriados para 0 que se pretende medir, assim como a sua clareza e facilidade de
compreensdo. Nesta fase eliminaram-se 10 itens. Igualmente, foi-lhes pedida a sua

opinido sobre a forma de apresentacéo da verséo definitiva.

Fase 5: Estudo Piloto Com Uma Reduzida Amostra de Sécios de Ginasios (N =
193).

O questionario com 50 itens, foi preenchido por uma amostra reduzida de
socios de ginasios de Portugal (N = 193). O objectivo pretendido nesta avaliacéo foi
comprovar a redacgédo, a compreenséo e as tendéncias de resposta (Salvetti e Pimenta,

2005) com uma amostra significativa para esta investigacao.
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Fase 6: Elaboracéo do Questionario Para Aplicagdo Definitiva a Uma Amostra de

Sécios de Ginasios.

Eliminaram-se definitivamente 10 itens, que se identificaram como
inapropriados nos mecanismos de avaliagdo anteriores. Desta forma, a Verséo
Preliminar do QPAG consta de 40 itens, aos quais se adicionaram 3 de controlo e 10
questdes para caracterizar o perfil do sécio. Quanto a forma de resposta, utiliza-se
uma escala tipo Likert. A maioria dos questionarios que utilizam este tipo de escala,
fazem-no com 5 opgdes de resposta, tal como recomendam Pellegrin, Stuart, Maree,
Frue, e Ballenger (2001), com a finalidade de minimizar a parcialidade da resposta
positiva e optimizar a variabilidade e a validade preditiva. No entanto, com a intengéo
de evitar a tendéncia central das respostas, optou-se por uma escala com tendéncias

positivas e negativas:

- Discordo Totalmente (1).
- Discordo Bastante (2).

- Discordo Pouco (3).

- Concordo Pouco (4).

- Concordo Bastante (5).

- Concordo Totalmente (6).

Nesta versdao do QPAG incluem-se um grupo de perguntas de identificacdo que

permitem ainda perceber o perfil do sécio:

- ldade.

- Sexo.

- Estado civil.

- Tempo como socio do ginésio.

- Frequéncia de utilizacdo semanal do ginésio.

- Horario habitual de utilizagéo do ginasio.

- Actividades e servi¢cos mais utilizados no ginésio.

- Experiéncia em ginasios.
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- Forma de pagamento.

- Objectivos para ir ao ginasio.

Fase 7: Aplicagédo do Instrumento a Uma Amostra de Socios de Ginasios (N = 320).

A versdo preliminar do QPAG, resultante do procedimento anteriormente
exposto, administrou-se a 320 socios de ginasios de Portugal, que apresentam as

caracteristicas que se descrevem na amostra.

2.2 Amostra

Como se indicou anteriormente, esta versdo do QPAG aplicou-se a uma
amostra de 320 individuos, socios de ginasios de Portugal, com uma média de idade
de 31,77 anos (DP = 11,56), dos quais 45,9% sdo homens e 54,1% s&o mulheres.
Quanto ao estado civil, 41,3% estdo casados, 51,3% solteiros e 7,5% apresentam outra
situacdo. Relativamente ao tempo que levam como associados ao seu ginasio, 5,3%
indicam menos de um més, 1,6% um més, 5,9% dois meses, 5% trés meses, 2,2%
quatro meses, 1,6% cinco meses, 3,8% seis meses e a maior parte (74,7%) mais de
seis meses. No que respeita a frequéncia semanal de utilizacdo do ginasio, 5,3%
indicam frequentar uma ou menos vezes por semana, 21,9% uma a duas vezes por
semana, 37,8% duas a trés vezes por semana e 35% mais de trés vezes por semana
(ver Tabela 14).
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Tabela 14
Caracteristicas da Amostra
Variavel Sub-grupo N Percentagem Média  Desvio Padrdo

Idade 320 100,0 31,77 11,56

Sexo Masculino 147 45,9
Feminino 173 54,1

Estado civil Casados 132 41,3
Solteiros 164 51,3
Outra situacéo 24 7,5

Tempo como associado Menos de um més 17 5,3
Um més 5 1,6
Dois meses 19 5,9
Trés meses 16 5,0
Quatro meses 7 2,2
Cinco meses 5 1,6
Seis meses 12 3,8
Mais de seis meses 239 74,7

Frequéncia semanal 1 ou menos vezes 17 53
1 a2 vezes 70 21,9
2 a 3 vezes 121 37,8
Mais de 3 vezes 112 35,0

Relativamente ao horario mais utilizado pelos socios, 0 mais escolhido é o das
16:31 as 20:30 (53,8%) e o menos utilizado é das 14:01 as 16:30 (8,8%). Quanto as
actividades que os socios realizam no ginasio, 125 (39,1%) frequentam aulas de
grupo, 244 (76,3%) a sala de musculacdo/cardio, 26 (8,1%) praticam outras
actividades ou utilizam outros servicos do ginasio e somente 2 (0,6%) tém um
personal trainer. Relativamente a experiéncia como utilizadores de ginasios, 45%
afirmam conhecer apenas 0 seu ginasio, 22,8% conheceram ginasios melhores, 9,4%
conheceram outros piores, e 22,2% conheceram tanto ginasios piores como melhores.
Quanto a forma de efectuarem o pagamento das quotas do ginasio, 74,3% efectuam
mensalmente, 13,5% anualmente, 5,6% em cada aula realizada e 6,6% afirmam estar
noutra situacdo. Os resultados sobre os motivos principais que levaram 0s sOcCios ao
ginasio, indicam como mais escolhido melhorar a condicéo fisica (70,3%), seguido de
melhorar a minha saude (53,4%); os motivos menos escolhidos foram porque 0s

ginasios estdo na moda (0%) e encontrar novos desafios (3,2%) (ver Tabela 15).
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Tabela 15
Caracteristicas da Amostra
Grupo Sub-grupo N  Percentagem

Horario mais utilizado Abertura até as 11 56 17,5
11:01 as 14:00 39 12,2
14:01 as 16:30 28 8,8
16:31 as 20:30 172 53,8
20:31 até ao encerramento 62 194

Actividades Aulas de grupo 125 39,1
Musculacao/cardio 244 76,3
QOutras 26 8,1
Personal training 2 0,6

Experiéncia em ginasios Somente este 144 45,0
Melhores 73 22,8
Piores 30 94
Piores e melhores 71 22,2

Tipo de pagamento Mensalmente 238 74,3
Anual 43 13,5
Cada aula 18 5,6
Outra situacéo 21 6,6

Principais objectivos Transformar o aspecto do meu corpo 120 37,5
Conhecer novos amigos 30 9,4
Porque os ginasios estdo na moda 0 0,0
Controlar o meu peso 97 30,3
Melhorar a minha satde 171 53,4
Encontrar novos desafios 10 3,1
Descontrair ap6s um dia de trabalho 84 26,3
Melhorar a condicao fisica 225 70,3

2.3 Procedimento

Num primeiro momento, e apresentando uma exposi¢cdo globalizante dos
objectivos do trabalho, contactaram-se (via telefonica e/ou e-mail) todos 0s ginasios
da zona norte de Portugal Continental, dos quais se podia obter informagéo comercial,
atraves de contacto electronico. Uma vez que a taxa de respostas, manifestando
interesse na colaboracdo do trabalho que se propunha foi baixa, alargou-se a zona
geogréafica ao resto do pais. Responderam afirmativamente 18 centros de fitness de
Portugal, aos quais foi explicado de forma mais pormenorizada o objectivo que se
pretendia atingir, bem como as instrucdes de aplicacdo do instrumento de recolha de
informacdo. Desta forma, e num segundo momento, procedeu-se a entrega dos

questionarios nos ginasios. Enviaram-se 900 questionarios e receberam-se 341, tendo-
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se assim obtido uma taxa de respostas de 37,8%. Destas, eliminaram-se 21 por

deficiéncias de preenchimento, o que perfaz um racio final de sucesso de 35,55%.
A recolha da amostra realizou-se entre 0s meses de Janeiro e Marco de 2007.

A analise dos dados obtidos neste trabalho foi realizada mediante o programa

estatistico SPSS, na sua versao 14.1.

3. Resultados

Uma vez realizada a recolha de dados nos diferentes ginasios, procedeu-se a
sua analise. Em primeiro lugar observaram-se as frequéncias das respostas ao teste
com o objectivo de reduzir o nimero de itens do questionario. Descartam-se 0s itens
que apresentavam uma tendéncia muito elevada a um ou outro pélo de respostas (0
pontos ou 6 pontos). Com esta medida, reduziu-se o niumero de itens do questionario
para posteriormente efectuar a anélise factorial a fim de agrupar os itens por factores
que se correspondam as grandes areas objecto de estudo: ambiente social, ambiente

fisico e factores pessoais.

Realizou-se o teste Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) para verificar se as correlagoes
parciais entre as variaveis eram suficientemente pequenas. Os valores baixos neste
teste indicam que a andlise factorial pode ndo ser uma boa opg¢do mas na nossa
investigacdo a pontuacdo obtida foi de 0,925 com elevada significancia (p < 0,001),

pelo que se procedeu a anélise factorial.

Depois de descartar mediante analise dos factores dos itens ndo véalidos, pela
sua carga factorial, pela repeticdo em mais de um factor ou saturagcdo num so valor,
passou-se a elaboracdo de um Questionario de 4 factores que inclui 26 itens. A
variancia explicada foi de 50,26%. Apesar de ndo possuir uma variancia
excessivamente elevada, decidiu-se manter o modelo de 4 factores com 26 itens: ()
relacdo entre o socio e os funcionarios/professores, (b) relagdo entre o socio e 0s

demais socios do ginasio, (c) ambiente fisico do ginasio e (d) factores pessoais.
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A analise realizou-se mediante a matriz de componentes principais, com
rotacdo Varimax, medida ortogonal de rotagdo que minimiza o numero de variaveis
que tém saturagcdo alta num factor. A razdo de utilizar este metodo deve-se ao

objectivo de agrupar os itens em cada factor e ndo a reduzir o numero de factores.

O primeiro factor (ver Tabela 16), esta formado por 10 itens, onde 0s aspectos
da relacdo entre os professores e outros funcionarios do ginasio se revelam

preponderantes. O coeficiente de consisténcia interna é de 0,92 para este factor.

Tabela 16
Factor 1. Relagdo Socio — Funcionarios/Professores (10 itens)

Factor 1 Itens Eigenvalue Alpha
Relacéo (17) Os funcionérios interessam-se por mim. 0,638 0,92
Sécio- (29) Os professores preocupam-se comigo como pessoa. 0,732
Funcionarios (31) Os professores explicam de forma que eu compreendo. 0,742

(33) Quando falo aos professores, estes escutam-me

atentamente. 0,792
(35) Os professores dispensam sempre algum tempo para mim. 0,743
(39) Os professores ddo igual atencdo a toda a gente. 0,694
(41) Os funcionarios do ginasio sdo pontuais. 0,694
(43) Os funcionarios estdo sempre apresentaveis. 0,719
(45) A competéncia dos funcionarios é elevada. 0,752
(50) Os professores trabalhnam com paixado 0,692

O segundo factor (ver Tabela 17), € formado por 7 itens, onde os aspectos do
ambiente fisico se salientam: temperatura, acessos, iluminagdo, aspecto do local,
equipamentos, instalacbes e limpeza. Este factor apresenta um coeficiente de

consisténcia interna de 0,82.

Tabela 17
Factor 2: Ambiente Fisico (7 itens)
Factor Itens Eigenvalue Alpha
Ambiente Fisico (12) A temperatura do ginasio é agradavel para treinar. 0,742 0,82
(15) Este ginasio tem bons acessos. 0,505
(18) A luz do ginasio é adequada para treinar. 0,475
(21) Este ginasio € muito bonito. 0,729
(24) Este ginasio tem todos 0s equipamentos que eu necessito. 0,625
(27) As instalacdes deste ginasio sdo muito boas. 0,789
(34) O ginasio esta limpo. 0,548

O terceiro factor (ver Tabela 18), esta formado por 4 itens que revelam a forma

de relacionamento entre socios. O coeficiente de consisténcia interna é de 0,77.
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Tabela 18
Factor 3: Relagao S6cio — Outros Socios (4 itens)

Factor Itens Eigenvalue  Alpha
Relacdo Socio-  (20) Os outros sdcios ajudaram-me na integracdo neste 0,77
Sécio ginasio. 0,799

(23) Fui bem recebido pelos outros sécios. 0,738
(26) Os outros sécios sao simpaticos. 0,677
(48) Fiz amigos neste ginasio. 0,733

O quarto factor (ver Tabela 19), esta formado por 5 itens, onde se apresentam
alguns factores pessoais que podem influir na percepcéo que o socio tem do ginasio. O

coeficiente de consisténcia interna é de 0,53.

Tabela 19
Factor 4: Factores Pessoais (5 itens)
Factor Itens Eigenvalue Alpha
Factores Pessoais  (13) Ir ao ginasio fica caro. 0,257 0,53
(19) Fazer exercicio fisico no ginasio é aborrecido. 0,688
(22) Treinar é um grande sacrificio para mim. 0,738
(25) Ir ao ginasio implica muita disponibilidade de tempo. 0,630
(32) Ainda ndo atingi 0s meus objectivos neste ginasio. 0,497

A partir da extraccdo dos itens e sua inclusdo em cada um dos factores,
realizou-se um calculo de validade preditiva, mediante a correlagdo das pontuacdes do
QPAG com trés itens gerais sobre ambiente fisico, ambiente social e factores pessoais
(que se formularam no final do questionario por ndo encontrarmos instrumentos que
medissem os mesmos factores). A correlacédo foi significativa (p < 0,01) entre o factor
social global e os factores relacdo socio-funcionarios, ambiente fisico e relacéo
socio-socio. Também se obteve uma correlagcdo significativa entre o factor fisico

global e o factor ambiente fisico (r = 0,782, p < 0,01) (ver Tabela 20).

Tabela 20
Correlacdo de Pearson da Média de Cada Factor Com os 3 Itens de Apreciacdo Global
Media Factor Motivacéo global Fisico global Social global
F1 (s6cio-funcionarios) 0,478** 0,441** 0,629***
F2 (ambiente fisico) 0,431** 0,782*** 0,526***
F3 (s6cio-outros socios) 0,317** 0,234* 0,524***
F4 (factores pessoais) 0,310** 0,277* 0,243*

Nota: Para nivel de significancia de 0,01
* Correlagdo fraca

** Correlacdo moderada

*** Correlagdo forte
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No que respeita a fiabilidade do QPAG, utilizou-se o Alfa de Cronbach para
“medir a homogeneidade dos componentes da escala, ou seja, a consisténcia interna
dos itens”, considerado o meio mais utilizado para estimar a consisténcia de uma
escala inteira (Hair et al., 1998) podendo definir-se como a correlagdo que se espera
obter entre a escala usada e outras escalas hipotéticas do mesmo universo, com igual

numero de itens, que megcam a mesma caracteristica (Kanning, 2006).

A fidelidade foi determinada com base na correlacdo média entre os itens do
questionario, sendo o Alfa de Cronbach total do QPAG de 0,88. (ver Tabela 21). Os

factores pessoais apresentaram o alfa mais baixo: 0,53.

Tabela 21
Variancias do QPAG
Factores Alfa de Cronbach
F1 (s6cio-funcionarios) 0,92
F2 (ambiente fisico) 0,82
F3 (s6cio-outros socios) 0,77
F4 (factores pessoais) 0,53
QPAG 0,88
4. Discussédo

Neste trabalho apresentou-se a versdo preliminar do Questionario de Percepgéo
do Ambiente do Ginésio (QPAG). As anélises efectuadas inicialmente permitem
indicar que o QPAG é um instrumento fiavel e com uma validade preditiva alta
(Cohen, 1988). A validade de contetdo confirmou-se mediante a analise dos peritos
(Torrence et al., 2004), a analise de critério, correlacionando os 26 itens do QPAG
com os 3 itens de apreciacdo global (Carey et al., 2004) e a de constructo mediante a
analise factorial (Thomas e Nelson, 2002), da que resultaram quatro factores: relacao
socio-funcionarios (ambiente social), relagdo socio-socio (ambiente social), ambiente

fisico, e factores pessoais.

O ambiente social do ginasio é um factor determinante na adeséo ao exercicio,
sendo habitualmente determinado pelas relagcdes que se estabelecem entre socios e

entre socio-funcionarios. Barnett e Casper (2001) assinalam que o ambiente social
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engloba todas as interac¢des que se produzem no ginasio, sdo dindmicas e mudam ao

longo do tempo por condicionantes internos e externos.

Dentro do ambiente social, a relacdo socio-funcionarios é fundamental para
compreender o clima emocional do ginésio, razéo pela qual se justifica a sua incluséo
como factor dentro do Questionario que acabamos de apresentar. Diferentes
investigages (Antunes, 2003; Annesi, 1999; Betti, 2007; Wininger, 2002) deram
énfase a correspondéncia entre a adesdo ao exercicio e a personalidade dos
professores. No trabalho de Wininger (2002) analisa-se a percepcao que 296 mulheres
tém dos seus monitores nas aulas de aerobica, concluindo que as caracteristicas como,
a condicdo fisica do instrutor e a capacidade de comunicar, ttm uma relacdo directa
com a participagdo nas aulas. Annesi (1999) avalia a personalidade e os estilos de
comportamento de 15 profissionais do exercicio, referindo que aqueles que tinham um
maior controlo sobre o grupo eram os que alcangcavam quotas maiores de adesédo entre
0s seus clientes. Esta capacidade de controlo dos participantes ndo é facil e esta ligada
a personalidade do professor. Nesta linha, Antunes (2003) indica que sdo muitos oS
instrutores que se consideram pouco preparados para assumir determinadas funcdes de

actuacao.

Outro dos factores (dentro do ambiente social) que se extraem ao analisar o
QPAG é a relacdo entre socios. O apoio social tem uma influéncia directa na
actividade fisica, tanto ao nivel da motivacdo intrinseca como extrinseca (McNeill,
Wyrwich, Brownson, Clark, e Kreuter, 2006) e considera-se como o melhor preditor
para ser fisicamente activo (Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel, e Luschen, 2001).
Dentro deste factor, a familia e os meios de comunicagéo social, sdo importantes para
a manutencdo do exercicio (Tahara, Schwartz, e Silva, 2003), mas sdo as relagcdes
entre 0s socios que determinam em alguns casos, a adesdo da actividade nos ginasios
(Wininger, 2002).

O ambiente fisico € outro dos factores considerados no QPAG. A influéncia

que tem, a temperatura, 0 acesso ao ginasio, a iluminacdo, a percepcdo de limpeza das
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instalacdes, 0s equipamentos, etc. S&o aspectos a ter em conta pelos socios (McNeill,

Wyrwich, Brownson, Clark, e Kreuter, 2006).

Outros contributos, como os de Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel, e
Luschen (2001) confirmam a importancia que tém os aspectos vinculados ao ambiente
fisico, embora, trabalhos como os de Annesi (2002) em ginasios, concretizam que, no
abandono, tém mais peso os factores pessoais e 0 ambiente social. Por outro lado, a
IHRSA (1998) indica que o abandono, relaciona-se em primeiro lugar com o ambiente
social, e, em segundo lugar com o ambiente fisico. Concluséo, os diferentes trabalhos
analisados enfatizam o ambiente social como determinante no abandono, outorgando
ao ambiente fisico um papel complementar na adesdo aos ginasios. Este papel vem-se
confirmando em trabalhos como os de Annesi (2001), no qual se comprova a
influéncia que tém as medidas “de distraccdo” nos ginasios (ambiente fisico), como a
musica e a televisdo, na adesdo e no abandono das actividades do ginasio. Os
resultados indicam que aqueles socios que tinham estas medidas ambientais “de
distraccdo” obtinham melhores resultados com o exercicio e demonstravam uma
maior adesdo e uma maior capacidade para suportar aulas mais exigentes. Nesta linha
de trabalhos sobre o ambiente fisico, Tu, Stump e Clar (2004) encontraram uma

correlacéo entre os factores climaticos-ambientais e a assiduidade ao exercicio.

Um altimo grupo de factores analisados no QPAG, séo os factores individuais.
Aspectos como o preco do ginasio, o tempo disponivel, conseguir alcancar objectivos,
suportar o aborrecimento, etc... Também tém influéncia na percepgdo que uma pessoa
vai criando do ginasio onde treina. Nesta linha, Lagrosen e Lagrosen (2007) indicam
como o prazer por fazer exercicio, a mudanca mental que supde a pratica e o desafio

pessoal ao realizar esforgos fisicos, sdo dimensdes de qualidade nos ginasios.

Definitivamente, as propriedades psicometricas do QPAG permitem prever
uma versdo final deste instrumento que dé resposta a demanda que existe actualmente
na indastria do fitness, pela qual, mediante a percepcdo que 0s socios tém dos
ginasios, se possam reduzir os indices de abandono e se encontrem as chaves para

aumentar a adeséo ao exercicio fisico nos ginasios.
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Desta forma, passaremos a realizacdo de um segundo estudo (ESTUDO 2).
Aplicaremos assim 0 QPAG a uma populacdo de sécios de ginasios de Portugal, a fim
de conhecer os motivos que os levam a realizar actividade fisica, bem como a

conhecer a percepg¢éo que estes ttm do ambiente dos ginasios que frequentam.
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ESTUDO 2

Estudo da Percepcéo da Populacdo Portuguesa Sobre os Ginasios
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1. Objectivos
Os principais objectivos deste estudo sé&o:

1. Conhecer a percepcdo que 0s socios de ginasios de Portugal tém do
ambiente fisico e social dos mesmos, bem como dos factores pessoais que
influem nesta percepcao.

2. ldentificar a variagdo da percepcdo que os socios tém do ambiente fisico e
social dos ginasios em funcdo da: idade, género, do estado civil, do tempo
como associado, da frequéncia semanal de utilizagdo do ginasio, do horario
habitual de utilizacdo do ginasio, das principais actividades frequentadas, da
experiéncia em ginasios, da modalidade de pagamento, e dos principais
objectivos para ir ao ginéasio.

3. Conhecer os motivos que levam as pessoas a aderir aos ginasios.

2. Metodologia

2.1 Amostra

A amostra deste estudo € constituida por 1005 soOcios de ginésios,
representando parte de uma populagdo global de sécios de ginasios de cerca de 625
mil, nos 1250 ginésios de Portugal (International Health Racquet & Sportsclub
Association, 2006; Deloitte e Touche, 2002).

A distribuicdo da amostra por regido geografica apresenta-se na Tabela 22,

onde se pode verificar que a maioria dos socios dos ginasios sdo do norte de Portugal.
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Tabela 22
Sacios de Ginasios por Regido Geografica

Regido geogréfica Frequéncia Percentagem
Trés-os-Montes 37 3,7
Grande Porto 286 28,5
Grande Lisbhoa 113 11,2
Minho 364 36,2
Outras regifes 205 20,4
Total 1005 100,0

123

No que diz respeito a distribuicdo da amostra por idades, verifica-se que a

média de idades é de 31,74 (DP = 11,92). Na Figura 7 podemos verificar que a

maioria dos socios tem entre 25 e 35 anos de idade, sendo o grupo de maiores de 55

anos 0 Menos representativo.

35 -
30 -
25 - 21

20 - T

20

15 - S
10 - S

Percentagem

25-35 35-45 18-25

Figura 7. Idade dos sdcios por grupos etarios.
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45-55

>55
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Relativamente ao género dos socios, a maioria séo mulheres (ver Figura 8).

60 - 54,6

50 A 45,4

30 -

20

Percentagem

Feminino Masculino

Figura 8. Género dos socios.

Quanto ao estado civil, os sécios da amostra sdo maioritariamente solteiros

como podemos ver na Figura 9.

60 -
53

Percentagem
8 8
N
&
N

8
10 ~
; B
Solteiros Casados Outra situacéo

Figura 9. Estado civil.

Relativamente ao tempo que levam como associados ao seu ginasio, a maioria
dos individuos sdo socios do ginasio hd mais de seis meses, distribuindo-se o0s

restantes socios de forma muito similar pelos restantes sub-grupos (ver Figura 10).
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Figura 10. Tempo como associado (meses).

Quanto a frequéncia semanal de utilizacdo do ginasio, a distribuicdo da amostra
efectua-se de forma similar entre os individuos que frequentam o ginasio duas a trés
vezes por semana e 0s socios que frequentam mais de trés vezes por semana (ver
Figura 11).
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Figura 11. Frequéncia semanal de utilizacdo do ginasio.

Relativamente a experiéncia como utilizadores de ginasios, a grande maioria
conhece apenas o0 ginasio que frequenta, havendo uma distribuicdo idéntica entre
socios que frequentaram ginasios piores e melhores e sécios que frequentaram

ginasios melhores. (ver Figura 12).
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Figura 12. Experiéncia em ginasios.

Quanto ao tipo de pagamento das quotas do ginasio, uma enorme percentagem

dos socios efectua o pagamento mensal. (ver Figura 13).
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0

Mensalmente Anualmente Outra Cada aula
Figura 13. Tipo de pagamento.

Quanto ao horario mais utilizado pelos sécios, mais de metade da amostra
utilizava essencialmente o ginasio das 16:31 as 20:30, sendo o horario das 14:01 -

16:30 0 menos utilizado (ver Figura 14).
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Figura 14. Horario mais utilizado.

A modalidade mais utilizada pelos socios é a sala de musculagdo/cardio,
seguida pelas aulas de grupo. O personal training € a actividade menos utilizada (ver
Figura 15).
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Musculag&o/cardio Aulas de grupo Outras actividades Personal training
Figura 15. Actividades frequentadas no ginasio.

Finalmente, quanto aos objectivos pelos quais 0s sécios vdo ao ginasio,
verifica-se que os trés motivos fundamentais sdo melhorar a condigédo fisica e
melhorar a minha saude, sendo os menos referidos: encontrar novos desafios e

porque os ginasios estdo na moda (ver Figura 16).



128 ESTUDO DOIS

800 -
700 -
600 -
500 -+
400 - 346
300

697

570

1005)

Saécios (N

305 273
100 - 5

Melhorar a  Melhorar a Transformar Controlar o Descontrair ~ Conhecer Encontrar Porque os

condicdo minha salde o aspecto do meu peso apds um dia novos novos ginasios
fisica meu corpo de trabalho amigos desafios estdo na
moda

Figura 16. Principais objectivos para ir ao ginasio.

2.2 Instrumento

O instrumento administrado neste estudo foi o Questionario de Percepcdo do
Ambiente do Ginasio (QPAG), anteriormente caracterizado no ESTUDO 1.

2.3 Procedimento
O procedimento levado a cabo neste estudo, constou das seguintes fases:

1. Contactaram-se (via telefonica e/ou e-mail) varios ginasios de Portugal
(maioritariamente da zona norte), dos quais se podia obter informagdo comercial,

através de contacto electrénico.

2. Foi explicado aos ginasios, de forma mais pormenorizada o objectivo que se
pretendia atingir, bem como as instru¢des de aplicacdo do instrumento de recolha de

informagcé&o.

3. Procedeu-se a entrega dos questionarios. Enviaram-se 3000 questionarios e

receberam-se 1068, tendo-se assim obtido uma taxa de respostas de 35,6%. Nestas



ESTUDO DOIS 129

eliminaram-se 63 por deficiéncias de preenchimento, o que perfaz um récio final de

sucesso de 33,5%.

A recolha da amostra realizou-se entre Marco e Julho de 2007.

2.3.1 Analise dos Dados

Para conseguir os objectivos deste estudo, realizaram-se as seguintes analises
de dados com o software SPSS 16.0:

1. Estatisticas descritivas: analise de frequéncias, medidas de tendéncia central
e de dispersao.

2. Testes de comparacdo de medias para amostras independentes e amostras
emparelhadas para determinar se dois conjuntos de variaveis seriam ou ndo
influenciados por outras caracteristicas da populacéo estudada.

3. Analises ANOVA de tipo One Way e posteriores Post Hoc Tests para
verificar qual o efeito de uma variavel independente (qualitativa) numa
variavel dependente (quantitativa). A questdo central desta analise consiste

em saber se as populagdes tém ou ndo médias iguais.

3. Resultados

Objectivo 1: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Cada Um dos
Factores Constituintes do QPAG

Hipdtese 1: os socios valorizam mais a relagdo socio-funcionarios no ambiente

do ginasio.
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A media global obtida neste questionario aplicado a amostra acima descrita, foi

de tendéncia positiva numa escala de seis pontos possiveis.

Os resultados do QPAG indicaram uma diferenca significativa entre todos os
factores constituintes do questionario. A relacé@o socio-funcionarios, foi o factor mais
valorizado sobre todos os outros, imediatamente seguido pelo factor ambiente fisico
(ver Tabela 23). Os factores pessoais e a relagdo sécio-socio foram 0s menos

pontuados pelos socios dos ginasios analisados.

Os socios revelaram uma valorizagdo elevada do ambiente do ginasio em geral.
A média global obtida com 0 QPAG, numa escala de um maximo de seis pontos,

representa 78% em termos de percepcao.

Tabela 23

Estatisticas Descritivas e Comparac¢do de Médias dos Factores do QPAG

Factor M DP F Sig
Relac&o sécio-funcionarios 5,22 0,684 39,064 0,000
Ambiente fisico 4,94 0,752 20,154 0,000
Relacdo sdcio-sécio 4,63 0,940 8,388 0,000
Factores pessoais 3,06 0,910 2,118 0,000
QPAG Global 4,46 0,462

Objectivo 2: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Fungédo dos Grupos

Etarios de Socios

HipoOtese 2: o ambiente do ginasio é percebido de forma mais negativa

consoante a idade aumenta.

Relativamente a idade, os resultados indicam uma valorizagdo global do
ambiente do ginasio significativa nos sécios menores de 18 anos (M = 4,59; DP =
0,368) quando comparados com os socios entre 0s 35 e 0s 45 anos de idade (M = 4,39;
DP =0,472), F = 3,083; p = 0,0009.

Verifica-se apos uma anélise de tipo ANOVA e posteriores Post Hoc Tests,

serem significativos os seguintes resultados: os menores de dezoito anos valorizam
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mais 0 ambiente fisico do que os individuos dos vinte e cinco aos trinta e cinco anos;

0S socios entre 0s vinte e cinco e os trinta e cinco anos de idade, valorizam mais os

factores pessoais do que os menores de dezoito anos; na relagéo socio—socio, 0 grupo

dos menores de dezoito anos valoriza mais a relagdo sécio-funcionarios do que todos

0S outros grupos a excepgdo do grupo dos maiores de cinquenta e cinco anos (ver

Tabela 24).
Tabela 24
Analise de Médias dos Factores em Fungao dos Grupos Etarios dos Socios
Factor Idades n M DP F Sig Sheffé
Ambiente fisico Gl:<18 85 518 0,631 3,304 0,005 G1>G3
G2:18-25 205 5,01 0,681
G3:25-35 371 4,85 0,783
G4:35-45 208 4,89 0,746
G5: 45 - 55 81 4,96 0,823
G6: > 55 55 5,01 0,795
Factores pessoais Gl:<18 85 2,74 0,749 3,075 0,009 G3>Gl1
G2:18-25 205 3,13 0,882
G3:25-35 371 3,12 0,921
G4:35-45 208 3,02 0,880
G5:45-55 81 3,15 1,067
G6: > 55 55 2,94 0,947
Relacdo sdcio-socio Gl:<18 85 5,07 0,797 6,693 0,000 Gl1>G2
G2:18-25 205 4,53 0,962 G1>G3
G3:25-35 371 4,65 0,883 G1>G4
G4:35-45 208 4,49 0,963 G1>G5
G5:45-55 81 4,48 1,048
G6: > 55 55 4,89 0,941
Relac&o sécio-funcionarios G1l:<18 8 536 0,588 3,364 0,005
G2:18-25 205 5,17 0,642
G3:25-35 371 520 0,679
G4:35-45 208 5,15 0,744
G5:45-55 81 530 0,727
G6: > 55 55 5,49 0,635
QPAG Global 105 4,46 0,462

Objectivo 3: Conhecer a Percepcdo do Ambiente do Ginasio em Funcéo do Genero
dos Sacios.

Hipotese 3: a percepcdo do ambiente dos ginasios € similar nos homens e nas

mulheres.

A percepcdo global é significativamente superior nas mulheres do que nos

homens.
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No entanto, apenas tem significado estatistico, o facto do sexo feminino

apresentar uma percepcao superior no factor ambiente fisico e no factor relacéo sécio-

funcionarios (ver Tabela 25).

Tabela 25
Estatisticas Descritivas dos Factores em Funcdo do Género dos Sdcios
Masc Fem

(n=456) (n=549)
Factor M DP DP F Sig
Relacdo sdcio-
funcionarios 5,12 0,720 531 0,642 4,579 0,000
Ambiente fisico 4,85 0,738 5,01 0,755 0,018 0,000
Relac&o sécio-socio 4,62 0,857 4,63 1,005 10,809 0,001
Factores pessoais 3,08 0,874 3,04 0,940 1,468 0,226
QPAG Global 4,42 0,468 4,50 0,453 8,047 0,05

Objectivo 4: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Funcéo do Estado

Hipotese 4: a percepgédo do ambiente do ginasio € mais positiva nos individuos

solteiros

Relativamente ao estado civil, verifica-se que a percepcdo global nos

individuos casados € superior a dos solteiros e dos individuos noutra situacdo. A

relacdo socio-funcionarios é o factor mais pontuado pelos trés grupos: casado, solteiro

e outra situagdo. No entanto, nenhuma das diferengas tem significado estatistico (ver

Tabela 26).
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Tabela 26
Estatisticas Descritivas dos Factores em Func¢do do Estado Civil dos S6cios

Casado Solteiro Outra

(n=385) (n=537) (n=82)
Factor M DP M DP M DP F Sig
Ambiente fisico 4,97 0,713 4,95 0,826 4,76 0,775 2,529 0,80
Factores pessoais 3,08 0,916 3,03 1,049 3,16 0,884 0,902 0,406
Relacdo sdcio-sécio 4,61 0,951 4,65 1,016 4,53 0,921 685 504
Relacdo sdcio-
funcionarios 5,25 0,721 521 0,766 5,17 0,645 0,535 0,586
QPAG Global 4,48 0,468 4,46 0,441 4,41 0,477 0,853 0,426

Objectivo 5: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Func¢édo do Tempo

de Antiguidade do Sdcio

Hipotese 5: a percepcdo do ambiente do ginasio € superior nos sAcios com mais

antiguidade.

Né&o foram encontradas diferencas significativas na pontuacéo global do QPAG

quando relacionada com o tempo como associado.

Numa analise mais especifica, os socios de 1 més sdo 0os que mais valorizam o
ambiente fisico (M = 5,41; DP = 0,742; F = 3,003; p = 0,004). No factor relacéo
sOcio-s0cio, 0s socios ha mais de 4 meses pontuam mais alto (M = 4,89; DP = 0,742),
(F =3,689; p=0,001). (ver Figura 17).
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Figura 17. Tempo como associado.

Objectivo 6: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Funcéo da

Frequéncia Semanal de Utilizagcdo

Hipotese 6: os socios com uma maior frequéncia semanal de utilizagdo do

ginasio tém uma percepcdo mais positiva do ambiente do ginasio.

A frequéncia semanal de utilizacdo do ginadsio, ndo influencia

significativamente a percepcao global.

As diferencas de médias dos factores em funcdo da frequéncia semanal de
utilizacdo, revelaram que, relativamente aos factores pessoais, 0s individuos que

frequentam uma a duas vezes por semana tém uma percepcao de satisfacdo superior a
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dos individuos que frequentam o gindsio mais do que trés vezes por semana (ver
Tabela 27).

Tabela 27
Estatisticas Descritivas dos Factores em Func¢do da Frequéncia Semanal de Utilizacao

NUmero de vezes

<1 1-2 2-3 >3
(n=42) (n=244) (n=363) (n=353)
Factor M DP M DP M DP M DP F Sig.

Ambiente fisico 507 0,704 492 0,775 49 0669 490 0,819 0,943 0,419

Factores pessoais 3,02 0994 3,23 0940 3,04 0895 297 0,872 4,206 0,006
Relacdo sdcio-

sécio 467 0923 456 0975 458 0,953 4,70 0,901 1,466 0,222
Relacdo sdcio-

funcionérios 521 0554 5,18 0,746 523 0,635 525 0,706 0,522 0,667
QPAG Global 449 0,384 448 0533 4,46 0427 4,45 0,449 0,189 0,904

Objectivo 7: Conhecer a Percepcdo do Ambiente do Ginasio em Funcéo do Horéario

Habitual de Utilizacao do Ginasio

Hipodtese 7: os socios que utilizam habitualmente o horario das 16:31 as 20:30

tém uma percepg¢do mais negativa do ambiente do ginasio.

Quanto ao horario habitual de utilizacdo do ginasio, verifica-se que 0s
individuos que frequentam habitualmente o horario 14:01 — 16:30 apresentam um
resultado global mais baixo no QPAG. No entanto o resultado ndo tem significado
estatistico.

Numa anélise por factores, verificamos resultados significativos no horario
abertura até as onze, factor relagdo socio-socio, (F = 0,125; t =-2,199; p = 0,028), no
horario 14:01-16:30, factor ambiente fisico (F = 5,837; t = 2,316; p = 0,021) e na
relacdo socio-socio (F = 3,659; t = 2,020; p = 0,044) e no horario das 20:31 até ao
encerramento no factor relagéo socio-socio (F = 0,893; t = -1,799; p = 0,047) (ver
Tabela 28).
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Tabela 28
Estatisticas Descritivas dos Factores em Funcao do Horario Habitual de Utilizacdo do Ginasio
14:01 -

<11:00 11:01 -14:00 16:30 16:31 -20:30 > 20:31

(n=144) (n=123) (n=85) (n=561) (n=223)
Factor M DP M DP M DP M DP M DP
Ambiente
fisico 502 0,696 497 0643 4,76 0926 495 0,741 489 0,811

Factores pessoais 3,13 0,876 3,08 0,930 3,19 0,843 3,03 0,921 3,03 0,912

Relacdo sdcio-

sécio 447 0906 458 0863 443 1,067 4,64 095 4,74 0,910
Relacdo sdcio-

funcionarios 528 0,711 517 0,729 523 0,710 519 0,689 530 0,632
QPAG Global 447 0489 446 0462 4,40 0463 446 0465 4,49 0,456

Objectivo 8: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Funcéo do Tipo de

Actividades Realizadas

Hipotese 8: os socios que frequentam aulas de grupo tém uma percepcdo mais

positiva do ginasio.

Relativamente ao tipo de actividades realizadas no ginésio, os resultados
indicam uma valorizacdo global do ambiente do ginasio significativamente superior
nos socios que frequentam outras actividades/servicos (M = 4,58; DP = 0,459; F =
3,875; p = 0,049) quando comparados com 0s sécios que frequentam aulas de grupo
(M = 4,53; DP = 0,466; F = 15,974; p = 0,000) e os que frequentam a sala de
musculagdo/cardio (M = 4,44; DP = 0,467; F = 10,418; p =0,001).

Numa analise por factores, verificamos serem significativos os resultados dos
individuos que frequentam aulas de grupo, no ambiente fisico (F = 0,42; p = 0,015),
nos factores pessoais (F = 1,355; p = 0,015), na relagéo socio-socio (F = 3,401; p =

0,000), na relacéo socio-funcionarios (F = 0,434; p = 0,019).
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Nos individuos que frequentam a sala de musculagdo/cardio, nos factores
pessoais (F = 0,669; p = 0,005), na relagcdo sécio-sécio (F = 2,367; p = 0,000), na
relagdo socio-funcionarios (F = 2,077; p = 0,020).

Nos individuos que frequentam personal training, na relagcdo socio-
funcionarios (F = 4,883; p = 0,002).

Nos individuos que frequentam outras actividades, no ambiente fisico (F =
1,058; p = 0,047), na relagéo socio-funcionarios (F = 0,731; p = 0,082).

Os individuos que frequentam outras actividades/servigos valorizam mais o

ambiente fisico do que os individuos que frequentam aulas de grupo.

Por outro lado, os socios que frequentam, sobretudo a sala de
musculagédo/cardio, valorizam mais os factores pessoais do que 0s socios que

frequentam aulas de grupo.

Os individuos que frequentam aulas de grupo valorizam mais a relagéo socio-
socio do que os individuos que frequentam a sala de musculagdo/cardio e os que
frequentam outras actividades/servigos. Entre esses trés grupos de sécios, 0S que
frequentam sala de musculagéo/cardio sdo os que menos valorizam a relacéo sécio-

socio.

No que respeita a relagdo socio-funciondrios, os individuos que frequentam
personal training valorizam este factor mais do que o0s socios que frequentam aulas de
grupo e os que utilizam a sala de musculagdo/cardio. Entre estes dois ultimos grupos,

0s socios das aulas de grupo apresentam valores superiores.
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Tabela 29
Tipo de Actividades Realizadas
Grupo Musculacdo/cardio  Personal training Outras
(n=418) (n=750) (n=26) (n=63)
Factor M DP M DP M DP M DP

Ambiente fisico 5,01 0,757 4,92 0,748 4,73 1,192 512 0,660
Factores

pessoais 2,98 0,885 3,11 0,912 2,91 1,086 3,11 0,841
Relacdo sdcio-
socio 4,86 0,883 4,52 0,926 4,80 1,065 4,83 0,902
Relacdo sdcio-
funcionarios 5,28 0,653 5,19 0,697 5,63 0,413 5,24 0,769
QPAG Global 4,53 0,466 4,44 0,467 4,52 0,421 4,58 0,459

Relativamente ao tipo de actividades realizadas no ginésio, os resultados
indicam uma valorizacdo global do ambiente do ginasio significativamente superior
nos socios que frequentam outras actividades/servigos (F = 3,875; p = 0,049) quando
comparados com 0s socios que frequentam aulas de grupo (F = 15,974; p = 0,000) e

0s que frequentam a sala de musculagéo/cardio (F = 10,418; p =0,001).

Objectivo 9: Conhecer a Percepcédo do Ambiente do Ginasio em Funcéo da

Experiéncia em Ginasios

Hipotese 9: a percepcdo do ambiente do ginasio é mais positiva nos socios que

SO conheceram 0 seu ginasio.

Quanto a experiéncia anterior em ginasios, 0s resultados indicam uma
valorizacdo global do ambiente do ginasio significativamente inferior nos sécios que
frequentaram piores e melhores (M = 4,31; DP = 0,469) quando comparados com 0s
socios que frequentaram melhores (M = 4,55; DP = 0,449) e os que frequentaram so
este (M = 4,50; DP = 0,453), F = 12,115; p =0,000.

As diferencas de médias dos factores em funcdo da experiéncia em ginasios,
relativamente a diferenga de médias tem significado estatistico no factor ambiente
fisico no qual se verifica que os socios que referiram, utilizei piores e melhores

apresentam uma média inferior aos outros sub-grupos (F = 24,051; p = 0,000). No
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factor relagcdo socio-socio, verificou-se que utilizei outros melhores apresenta uma
média superior ao utilizei piores e melhores (F = 3,427; p = 0,017). No factor relacéo
socio-funcionarios, a opcao utilizei piores e melhores é significativamente inferior aos
restantes subgrupos (F = 9,564; p = 0,000) (ver Tabela 30).

Tabela 30
Estatisticas Descritivas dos Factores em Fun¢do da Experiéncia em Ginasios

Tipo de ginasios

S0 este Piores Melhores Piores e melhores
(n=450) (n=104) (n=218) (n=233)
Factor M DP M DP M DP M DP F Sig.

Ambiente fisico 503 0,688 4,92 0,743 5,12 0,698 4,60 0,819 24,051 0,000
Factores pessoais 3,04 0,936 2,93 0,922 3,07 0,914 3,17 0,844 2,038 0,107

Relacdo sdcio-

sécio 466 0974 4,66 0914 472 0,895 4,47 0,912 3,427 0,017
Relacdo sdcio-

funcionarios 528 0,636 5,32 0,669 529 0,705 5,02 0,725 9,564 0,000
QPAG Global 450 0,453 4,46 0,437 4,55 0,449 4,31 0,469 12,115 0,000

Objectivo 10: Conhecer a Percepcdo do Ambiente do Ginasio em Funcgéo do Tipo de

Pagamento Realizado

Hipotese 10: a percepcdo do ambiente do ginasio € superior nos socios que

pagam anualmente.

Relativamente ao tipo de pagamento efectuado, os resultados indicam uma
valorizacdo global do ambiente do ginasio significativamente inferior nos sécios que
pagam a cada aula que faco (M = 4,17; DP = 0,403) quando comparados com 0S
socios que pagam mensalmente (M = 4,50; DP = 0,453) e os que pagam anualmente
(M = 4,42; DP = 0,439), F = 8,956; p =0,000.

Apos uma anélise ANOVA de tipo One Way e posteriores Post Hoc Tests,
verificou-se que apenas sdo significativas as diferencas: no factor ambiente fisico, o

subgrupo mensalmente obteve uma média superior ao subgrupo cada aula que faco (F
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= 4,213; p = 0,006); no factor relagdo socio-socio, o subgrupo cada aula que faco,
apresentou uma meédia inferior aos subgrupos mensalmente, anualmente e outra
situacdo (F = 9,281; p = 0,000); no factor relagdo socio funcionarios, o subgrupo
mensalmente apresentou uma média significativamente superior aos subgrupos cada
aula que faco e outra situacdo. Adicionalmente, o subgrupo anualmente apresentou
uma media significativamente superior ao subgrupo cada aula que faco (F = 10,086; p
= 0,000) (ver Tabela 31).

Tabela 31
Estatisticas Descritivas dos Factores em Func¢do do Tipo de Pagamento
Mensal Anual Cada aula Outro
(n=738) (n=151) (n=37) (n=79)
Factor M DP M DP M DP M DP F Sig.

Ambiente fisico 498 0,762 487 0,715 462 0,679 481 0,714 4,213 0,006

Factores pessoais 3,04 0894 314 0,991 3,34 0,829 3,02 0,925 1,762 0,153
Relacdo sdcio-

sécio 470 0917 4,49 0,898 397 0921 450 1,090 9,281 0,000
Relacdo sdcio-

funcionarios 528 0646 515 0,676 4,75 0,751 506 0,877 10,086 0,000
QPAG Global 450 0453 4,42 0,439 4,17 0403 435 0539 8,956 0,000

Objectivo 11: Conhecer os Motivos que Levam os Socios aos Ginasios

Hipotese 11: melhorar a saude e a condicdo fisica sdo os principais motivos

para ir ao ginasio.

Quanto aos motivos que levam 0s sOcios aos ginasios, os resultados indicam
uma valorizagdo global do ambiente do ginésio significativa nos sécios que vao ao
ginasio para conhecer novos amigos (M = 4,60; DP = 0,410; F = 8,584; p = 0,003),

quando comparados com 0s socios que frequentaram o ginasio por outros motivos.

Numa anélise por factores, apenas se registam diferencas significativas na
relacdo socio-socio para O grupo conhecer novos amigos, entre oS SOCIOS que
apresentam esse objectivo (M =5,13; DP = 0,740) e os que ndo o referem como tal (M
=4,57; DP =0,943). Ver Figura 18.
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—e— Ambiente fisico —e— Factores pessoais

Escala de percepcao do ambiente do ginasio (1-6)

—&— Relacdo sécio-sécio —2— Relagéo sdécio-funcionérios

Melhorar a Melhorar a Transformar Controlar o Descontrair ~ Conhecer Encontrar  Porque os

condicdo minha salde o aspecto do meu peso apds um dia novos novos ginasios
fisica (n=697) (n=570) meu corpo (n=305) de trabalho amigos desafios estdo na
(n=346) (n=273) (n=95) (n=43) moda (n=5)

Figura 18. Motivos para ir ao ginasio.

No final do QPAG foi colocada a questdo Estou motivado para continuar a
fazer exercicio no ginasio, onde obtivemos resultados com forte tendéncia positiva (M
= 5,43; DP = 0,775). Correlacionamos posteriormente os resultados com as respostas
dos 4 factores do questionario, verificando que todos os factores se correlacionaram
significativamente com a motivagédo para continuar no ginasio. Ou seja, a maioria dos
socios da amostra revela uma forte tendéncia para continuar no ginasio, destacando a

relacionada com o factor relagé@o socio-funcionarios.
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Tabela 32
Correlacdo da pergunta “Estou motivado para continuar a fazer exercicio fisico no ginasio” e os
Quatro Factores do QPAG

N = 1005 1 2 3 4 5
Estou motivado para continuar a

fazer exercicio fisico no ginasio 1 0,460** -0,306** 0,297**  0,501**
Ambiente fisico 0,460** 1 -0,176** 0,292** 0,572**
Factores pessoais -0,306** -0,176** 1 -0,221**  -0,240**
Relacdo sdcio-sécio 0,297** 0,292** -0,221** 1 -0,240*%*
Relagdo socio-funcionarios 0,501** 0,572** -0,240** 0,457** 1

** Significativo para p < 0,001

4. Discussao

Este estudo revelou resultados positivos na aplicacdo do QPAG. Num total de
174 pontos, obtivemos uma média de 121 pontos (DP = 12,52), revelando um grau de
percepcao positiva de 70% e uma forte intencdo dos socios continuarem no ginasio (M
= 5,43; DP = 0,775).

A relagdo socio-funcionérios foi o factor mais valorizado em comparagdo com
os factores pessoais, 0 ambiente fisico do ginasio e a relagdo sécio-socio. Os factores
pessoais foram 0s menos valorizados. Isto significa que, os ginasios que desejem obter
uma percepcdo positiva do seu ambiente por parte dos seus socios, deverdo prestar
muita atencdo a relacdo entre os socios, os professores e 0os demais funcionarios do
ginasio. Investindo um pouco mais na seleccdo, recrutamento e formagdo dos seus
profissionais, pois como referem alguns estudos (Antunes, 2003), muitos professores
consideram-se pouco preparados para assumirem determinadas fungdes ou para

actuarem.

Relativamente as hipoteses formuladas no estudo, confirmaram-se as hipoteses
1 (os socios valorizam mais a relagdo socio-funcionarios) e a hipotese 11 (a melhoria

da salde e condicao fisica séo os principais motivos para ir ao ginasio).
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No que diz respeito aos motivos para as pessoas irem ao ginasio, os resultados
do nosso estudo sdo consistentes com os resultados obtidos por Afonso, Fernandes,
Gomes, Soares, e Fonseca (1995), Miranda (1991), Moutédo (2005), Novais e Fonseca
(1994), Ibarzabal, e Garcia (2003), Codina, Rosich e Pestana (2004), que mencionam
a saude e a condicéo fisica como 0s principais motivos para ir ao ginasio. Se as razoes
para ir ao ginadsio sdo de indole funcional, quer a publicidade, quer o tipo de
programacdo dos ginasios, deve ter em conta esse facto e contrariar ideias deixadas
por estudos como os de Brooks (1994), no qual as pessoas mencionavam a percepgao
de que os modelos dos andincios eram muito magros e pareciam pouco saudaveis e que

n&o os inspiravam por serem demasiado irrealistas.

A hipotese 7 (os socios que utilizam habitualmente o horario das 16:31 as
20:30 tém uma percepcdo mais negativa do ambiente do ginasio), também se
confirma, mas os resultados néo tiveram significado estatistico. Sendo a relagéo socio-
funcionarios a mais valorizada neste estudo, € neste horario de maior afluéncia de
publico (IHRSA, 2006), em que se torna mais dificil os funcionarios darem mais

atencéo aos clientes.

Confirmou-se parcialmente a hipotese 9 (a percepcdo do ambiente do ginasio é
mais positiva nos socios que s6 conheceram 0 seu ginasio). O grupo de sécios que
frequentaram ginasios melhores teve estranhamente um resultado significativamente
superior ao grupo de sécios que frequentaram apenas 0 ginasio onde se encontram
actualmente. Os soOcios que ndo tiveram experiéncias anteriores, possuem menos
referéncias, menos pontos de comparacdo e uma expectativa que provavelmente foi
preenchida ou superada, quer 0 ginasio em que se encontram seja bom ou mau.
Também a hipdtese 10 (a percepcdo do ambiente do ginasio € mais positiva nos socios
que pagam anualmente), apenas se confirmou parcialmente, pois verificamos que 0s
sOcios que pagam mensalmente séo 0s que apresentaram uma percepgdo mais positiva
entre os varios grupos. No entanto, o grupo que pagava anualmente apresentou valores

superiores ao grupo que pagava a cada aula que faziam.

Refutaram-se as hipoteses 2, 3, 4, 5, 6 e 8. Que nos dizem respectivamente:
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0 ambiente do ginésio é percebido de forma mais negativa consoante a

idade aumenta.

e a percepcdo do ambiente dos ginasios € similar nos homens e nas mulheres.

e a percepcdo do ambiente do ginasio é mais positiva nos individuos solteiros

e a percepcdo do ambiente do ginasio € superior nos sOCioS com mais
antiguidade.

e 0S sOcios com uma maior frequéncia semanal de utilizagdo do ginasio tém
uma percepgdo mais positiva do ambiente do ginasio.

e 0s socios que frequentam aulas de grupo tém uma percepgdo mais positiva

do ginasio.

O perfil de sécio que caracteriza a amostra deste estudo é um individuo do sexo
feminino que se situa na faixa etaria dos 25 aos 30 anos de idade e € solteiro. Valoriza
a relagéo socio-funcionario, leva mais de seis meses como socio do ginasio, frequenta
0 ginasio duas a trés vezes por semana e conheceu apenas esse ginasio. Paga a sua
quota mensalmente, utiliza essencialmente a sala de musculagdo no horéario das 16:31
as 20:30, e vai fundamentalmente, ao ginasio para melhorar a condicdo fisica e a

saude.

A idade e o genero, podem influenciar as motivagdes para aderir ou abandonar
0 exercicio fisico nos ginasios (Kniveton, 2005; Annesi, Unruh, Higgins, e Knight,
2003). A maioria dos so6cios do nosso estudo tem entre 25 e 35 anos de idade (37%),
reflectindo uma caracteristica dos ginasios de Portugal que s&o frequentados
essencialmente por uma faixa etaria jovem (Marktest, 2006). Destaca-se ainda a
importancia atribuida pelos individuos menores de 18 anos ao ambiente fisico e a
relagdo soOcio-socio, demonstrando uma dependéncia de seus pares e maior
importancia dada as instalagfes. Os socios menores de 18 anos valorizam mais 0
ambiente global do ginasio do que os socios entre os 35 e 0s 45 anos. Estas diferencas
de resultados por idade, ddo alguma forga a literatura, onde se apresenta a idade como
um determinante da probabilidade de fazer exercicio neutro j& repetidamente
documentado (Bouchard et al., 1990). No entanto, tem sido recentemente mencionada

como um determinante negativo para a actividade fisica (Weinberg e Gould, 2007).
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No nosso estudo ocorreram variagdes nos resultados da percepgdo do ambiente do
ginasio em funcdo da idade, mas ndo sabemos qual a sua influencia directa sobre a
adesdo ao exercicio. A literatura contraditoria deixa-nos com uma conclusdo: a idade

determina de forma positiva ou negativa a adeséo ao exercicio fisico.

Os individuos que frequentam uma a duas vezes por semana tém uma
percepcdo de satisfagdo superior a dos individuos que frequentam o ginasio mais do
que trés vezes por semana. Embora a regularidade no exercicio seja importante para a
obtencgéo de beneficios psicologicos (Asbury, 2006), estes resultados podem significar
que 0s sOcios que treinam com demasiada frequéncia ndo sdo tanto movidos por
factores pessoais. Contrastam com o estudo de Gourville e Soman (2002), que
mencionam a frequéncia de quatro vezes por semana como indutora de superior

probabilidade de renovacdo de contrato com o ginasio.

Relagéo socio-socio

Dentro do ambiente social do ginasio, a relagdo socio-socio tem influéncia
sobre a percepgédo que o individuo tem de um ginasio. A forma como é recebido e
integrado, a simpatia das pessoas, a maior ou menor facilidade com que se fazem
amigos, sdo aspectos que podem fortalecer a relagdo entre os socios. Ha autores que
dizem parecer ndo haver variagbes motivadas pela idade no que toca a adeséo e
abandono do exercicio fisico (Andrew, Oldridge, Parker, Cunningham, Rechnitzer e
Jones, 1981). Os resultados do nosso estudo, indicam que os individuos menores de 18
anos atribuem um significado superior a relagdo socio-socio, quando comparados com
0s restantes grupos etarios. Estes resultados podem significar que os adolescentes dao
mais importancia aos amigos na hora de ir ao ginasio, quando comparados com outros

grupos etarios.

Os socios que dizem ter utilizado ginasios melhores apresentam uma
valorizacdo superior da relagdo socio-socio quando comparados com 0s sOcios que

utilizaram ginasios piores e melhores. Mais uma vez se pode inferir que 0s socios que
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vém de outros ginasios, com experiéncias anteriores, valorizam o ambiente social,
sendo possivelmente esse ambiente que faz alguns sécios considerar como melhores

0S Seus anteriores ginasios.

As pessoas que realizam o seu pagamento a cada aula que fazem, atribuem
menos importancia a relagdo sécio-sécio do que os socios que utilizam outra forma de
pagamento. Possivelmente, as pessoas que pagam por aula, dirigem-se ao ginasio sem
interesses sociais, orientando-se com motivagdes que terdo a ver com a aula, o

professor ou 0 programa de exercicio.

Os socios que frequentam sobretudo aulas de grupo e sala de
musculagéo/cardio, atribuem uma importancia superior a relagdo socio-socio, quando
comparados com os individuos que frequentam outras actividades ou servigos nos
seus ginasios. A interaccdo entre socios € superior nas aulas de grupo e na sala de
musculagdo. As massagens, o personal training e outros servi¢os, tém um caracter
mais individualista, portanto é natural que as pessoas que frequentam estas actividades

mencionadas, ndo valorizem tanto o relacionamento com 0s seus pares.

Os individuos que vao ao ginasio com o objectivo de conhecer novos amigos,
atribuem maior importancia a relacdo sécio-socio. Este resultado é coerente e ajuda a
confirmar as estatisticas de validacdo do QPAG, pois € uma demonstracdo préatica da

capacidade do instrumento para medir o factor relagdo socio-socio.

O horério 14:01-16:30 é o que menos valoriza a relagdo socio-socio. Sendo
habitualmente o horario menos utilizado nos ginasios, seria de esperar que as pessoas
que o utilizam, ndo procurem encontrar muita gente no ginasio. Poderdo
eventualmente procurar mais espago proprio, mais tranquilidade, equipamentos
disponiveis ou uma relacdo de maior atencdo por parte dos funcionarios do ginasio

que terdo certamente maior disponibilidade neste horario.
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Relagéo socio-funcionérios

A relagdo socio-funcionarios foi o factor mais valorizado entre os quatro
factores do nosso estudo. Nele se incluem a relacéo entre sécios, professores e outros
funcionarios. O tempo dispensado pelos professores para com um socio individual, a
forma como estes explicam os exercicios e demonstram preocupagdo para com 0
socio, a atencdo de forma igualitaria prestada aos socios e 0 entusiasmo e paixao com
que trabalham, séo reveladores do tipo de relacdo entre professores e socios. Temos
ainda a relacdo com os outros funcionarios, pontualidade e apresentacdo, competéncia
e a atencdo dada aos socios do ginasio, sdo aspectos tidos em conta para caracterizar a

relacdo socio-funcionarios.

O grupo de socios que utilizou piores e melhores ginasios valoriza menos a
relacdo socio-funcionarios. S8o socios com experiéncias anteriores, tém muitas
referéncias para comparar com 0 ginasio onde se encontram na actualidade. As
expectativas destas pessoas sdo diferentes, mais elevadas no caso de terem tido boas

experiéncias noutros locais, e menos elevadas no caso de terem tido mas experiéncias.

O subgrupo mensalmente apresentou uma meédia significativamente superior
aos subgrupos cada aula que faco e outra situacéo. A forma de pagamento mensal é
vista por Della Vigna e Malmendier (2006) e Gourville e Soman (2002), como a mais
provavel de gerar renovagdes de socios. Os nossos resultados mostram que o grupo de
socios que paga mensalmente valoriza a relagdo sécio-funcionarios. Ora, se forem
estes 0s sOcios com maior probabilidade em manterem a sua adesdo, 0S ginasios

devem ter em elevada consideracdo a relagéo entre eles e os seus funcionarios.

Os individuos que frequentam aulas de grupo, os que frequentam a sala de
musculagédo/cardio, personal training e outras actividades, atribuem elevada
importancia a relagcdo socio-funcionarios. Sendo os do personal training 0s que mais
valorizam a relagcdo socio-funcionarios em comparacdo com o sub-grupo dos que

frequentam aulas de grupo e musculagdo/cardio, reforcando a importancia de
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individualizar os programas de treino (Stalonas, Johnson e Christ, 1978; Pollock,

Gaesser, Butcher, Després, Dishman e Franklin, 1998).

Ambiente fisico

Embora as percepc¢des do ambiente fisico também possam ter efeitos directos
na actividade fisica (McNeill, Wyrwich, Browson, Clark, e Kreutner, 2006), este
factor foi o menos valorizado pela amostra do nosso estudo. Foram analisados
aspectos como 0S acessos ao ginasio, a iluminacdo, a beleza das instalagGes, limpeza,
equipamentos e instalacdes para caracterizar 0 ambiente fisico dos ginasios onde foi

aplicado o questionario.

Os socios que utilizaram ginasios piores e melhores, valorizam menos o
ambiente fisico do que outros sub-grupos. Isto podera significar que estes socios
procuram outras coisas no seu actual ginasio. Eventualmente, um melhor ambiente
social ou, simplesmente tém razdes pessoais para terem escolhido esse novo ginasio.
Também nos poderad fazer pensar que o ambiente fisico ndo foi a razdo pela qual

abandonaram a experiéncia que tiveram nos outros locais.

Os socios que pagam mensalmente valorizam mais o ambiente fisico do que 0s
socios que pagam por aula. Estes ultimos individuos ndo manifestaram ainda intencao
de aderirem regularmente as actividades do ginasio, mas frequentam algumas aulas.
Fazem-no provavelmente pelas aulas, pelos professores, mas ndo pelo ambiente fisico

nem pela relagéo s6cio-socio, como vimos anteriormente.

Os individuos que frequentam outras actividades/servigos valorizam mais o
ambiente fisico, eventualmente pelo caracter individual das actividades, pela

necessidade de conforto de servigos de spa ou similares.

O nosso estudo utilizou como metodologia essencial de obtencdo de dados, um
questionario, de forma similar a outros estudos com énfase nos preditores da

actividade fisica (Titzea, Stroneggerb, e Owen, 2005; Springer, Kelder, e Hoelscher,
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2006; Motl, Dishman, Saunders, Dowda, e Pate, 2007; Schwarzer, Luszczynska,
Ziegelmann, Scholz, e Lippke, 2008; Martin e Sharpe, 2006). Segundo Quivy e
Campenhoudt (1998), o método dos questionarios é especialmente adequado para o
conhecimento de uma populagdo enquanto tal: as suas condi¢bes e modos de vida, 0s
seus comportamentos, 0s seus valores ou as suas opinides, permitindo quantificar uma
multiplicidade de dados e proceder a numerosas anéalises de correlagdo. Em trabalhos
futuros, a utilizacdo do método de observacdo directa acompanhado de entrevistas,
podera ajudar na obtencdo de resultados interessantes para podermos comparar com
este estudo, no entanto, sera sempre dificil conseguir amostras de tamanho idéntico as
do Estudo 2.

5. Conclusédo

O factor relagdo sécio-funcionarios foi significativamente o mais valorizado na
percepcdo do ginasio, revelando a importancia que as pessoas atribuem aos aspectos
de relacionamento entre os sécios e professores e outros funcionarios dos ginasios
analisados. Isto vem reforcar a ideia corrente da importancia dos professores, 0
problema que os ginasios tém quando um professor de uma aula de grupo deixa o
ginasio e leva consigo grande parte dos clientes para outro ginasio. Ajuda também a
entender porque € que, estando os ginasios com instalacdes cada vez melhores e mais
parecidas entre si, continuam a ver 0s seus socios abandonarem as actividades e
sobretudo, em alguns casos, a deslocarem-se para a concorréncia onde as instalac6es
néo séo o ponto de diferenciagcdo. Vem também ao encontro de trabalhos que reforgam
0 ambiente social como um preditor positivo da actividade fisica (Litwin, 2003;
Titzea, Stroneggerb, e Owen, 2005; Springer, Kelder, e Hoelscher, 2006; McAuley,
Elavsky, Jerome, Konopack, e Marquez, 2005; Luszczynska, Gibbons, Piko, e
Tekozel, 2004; Motl, Dishman, Saunders, Dowda, e Pate, 2007; Martin e Sharpe,
2006).
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Embora ndo saibamos as razdes pelas quais alguns dos sécios da nossa amostra
abandonardo os seus ginasios, sabemos que a grande maioria ja é sécio ha mais de seis
meses e valoriza muito a relagdo socio-funcionarios. Assim, podemos supor que 0S
motivos de manutencdo no ginasio a longo prazo possam ser sobretudo de indole

social

Os nossos resultados também indicaram que 0s sOcCios que vao ao ginasio para
conhecer novos amigos tém uma percep¢do do ambiente do ginasio mais positiva do
que os restantes grupos. Isto pode explicar-se talvez pela menor atencdo que dao aos
aspectos fisicos do ginasio. Também podera significar que os ginasios analisados tém
um bom ambiente social (a ver pela forte intengdo da nossa amostra continuar nos
seus ginasios e pelo facto da maioria dos socios serem pessoas hd mais de 6 meses no
ginasio, logo, gente satisfeita com 0s mesmos), logo, propicia as pessoas que vém ao

ginasio com o objectivo de conhecer outras pessoas.

Com o suporte da teoria da associacdo cognitva (Dosil, 2007), procuramos
sintetizar na Figura 19, os resultados deste estudo. Assim, podemos verificar que as
associacfes cognitivas resultantes da interaccdo entre 0s soOcios caracteristicos da
nossa amostra e as situacdes do ambiente dos ginasios que eles frequentam, resultaram
(por influéncia de varios factores onde foi predominante a relagéo sécio-funcionarios),

numa alta probabilidade deles continuarem a frequentar o seu ginasio.
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CORPO TEORICO

Encontramos pouca bibliografia especifica em ambiente de ginasio.

Estima-se que mais de 10% da populacdo portuguesa utilize ginasios. Este
valor tem vindo a crescer, sendo as mulheres, os jovens e 0s estudantes, 0s
individuos que mais utilizam estes locais.

Nos ginasios surgem com grande incidéncia preocupacdes de imagem corporal.
Essa concentracdo no trabalho do corpo, revela-se como uma forma de
comunicacdo sendo propiciadora de auto-estima e sentimento de pertenca a um
grupo.

Os individuos que acodem aos ginasios tém um perfil diversificado do ponto de
vista fisico (embora o somatétipo mesomorfico pareca salientar-se), possuem
um passado e uma cultura que influencia a forma como percebem o ginasio e as
actividades fisicas.

As associagdes cognitivas dos utilizadores para com o exercicio fisico, séo
influenciadas por factores de tipo: psicologico, pessoal, ambiental fisico,
ambiental social e pelas caracteristicas dos programas.

Os ginésios tém muita gente que tenta seguir um programa de treino mas ndo o
consegue manter. Por isso, existem mais ex-socios do que socios de ginasios.
Os aspectos de indole social, revelaram uma grande importancia nos motivos
de abandono do ginésio. Salienta-se o facto de serem motivos sobre os quais
pode haver algum controlo quando comparados com os factores pessoais.

O abandono dos ginasios tem alguma relacdo com o apoio social e as
estratégias de autogestdo e autocontrolo dos socios dos ginasios.

O marketing dos ginasios nem sempre € 0 mais adequado para atrair clientes,
criando expectativas erradas e barreiras por vezes intimidatorias a quem

pretende aderir.

10.Ha barreiras de adesdo ao exercicio que nem sempre Sao reais, por vezes Sao

apenas uma percepcao errada da realidade. E o caso da falta de tempo, o factor

mais citado como barreira para a manutencgédo da pratica regular de actividade
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fisica. Para alem deste motivo, sentir-se cansado, e a falta de motivacao sdo as
razdes mais fortes para ndo aderir a actividade fisica.

11.0 excesso de confianca sobre a eficiéncia futura ou sobre o controlo futuro,
fazem com que as pessoas paguem e ndo utilizem o ginasio.

12.0 geénero e a idade sdo variaveis que podem influenciar os motivos pelos quais
as pessoas Sse inscrevem num ginasio.

13.0s motivos pelos quais um individuo se inscreve parecem ser distintos aos
motivos para se manter num ginasio.

14.Motivos de salude e bem-estar, fisicos, estéticos e psicologicos sao
mencionados por VArios autores para as pessoas acudirem aos ginasios.

15.0 apoio social influencia a actividade fisica.

16.Tem sido crescente o interesse de cientistas no sentido de verificar o sucesso do
personal training como forma de modificar comportamentos.

17.A formacéo dos profissionais que trabalham nos ginasios também comeca a ser
um problema estudado.

18.As pessoas ndo se comprometem com a frequéncia, intensidade e duracdo de
exercicio recomendadas para produzir os beneficios psicologicos e fisioldgicos
proporcionados por um programa de exercicio fisico. Nesse sentido a
investigacdo recomenda que o0s professores atendam a outros aspectos
adicionais na elaboracao de programas de treino.

19.0 exercicio fisico pode nédo ser apenas promotor de saude. Por isso, o estudo da
preocupagao excessiva com o exercicio fisico, podera ser uma area de trabalho
que contribua para conhecer melhor as razdes de adesdo e abandono dos socios
de ginasios.

20.E necessaria mais investigacdo no ambiente social especifico dos ginésios e
uma analise do perfil dos utilizadores deste tipo de espagos de préatica
desportiva, para melhor compreender os motivos de adesdo, manutengdo e

abandono das actividades fisicas.
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ESTUDO 1 - Criagdo do QPAG

21.Um procedimento de 7 fases levou a criagdo do QPAG

22.0Obteve-se um instrumento final com 26 itens, mais 3 de controlo e 10
afirmacdes de caracterizacdo pessoal, um total de 39 afirmagdes.

23.0 QPAG avalia 4 factores: factores pessoais, ambiente fisico, relacdo socio-
socio (ambiente social), relagcdo socio-funcionarios (ambiente social).

24.Quanto a validez preditiva, tem uma forte correlacdo a média do factor 2
(ambiente fisico) e o factor fisico global. O factor social global correlaciona-se
fortemente com os factores 1 (relagdo socio — funcionarios/professores), 2
(ambiente fisico) e 3 (relacdo socio — outros socios), mas ndo com o factor 4
(factores pessoais).

25.A prova KMO foi de 0,925 com uma elevada significancia: p = 0,000.

26. A variancia explicada pelo modelo foi de 50,26%.

27.0s resultados mostram que a fiabilidade do questionario é elevada com um
Alfa de Cronbach de 0,88.

28.Trata-se de um instrumento de avaliagdo que pode resultar Gtil para avaliar a
percepcdo que os socios tém do ambiente fisico e social dos ginasios, bem

como dos factores pessoais que influem nesta percepgéo.

ESTUDO 2

29.A populacdo estudada (1005 sécios de ginasios de Portugal), apresenta uma
percepcdo muito positiva na percepgdo do ambiente dos ginasios.

30. O perfil de socio que caracteriza a amostra deste estudo € um individuo do sexo
feminino que se situa na faixa etaria dos 25 aos 30 anos de idade e é solteiro.
Valoriza a relagdo socio-funcionério, leva mais de seis meses como sécio do
ginasio, frequenta o ginasio duas a trés vezes por semana e conheceu apenas

esse ginasio. Paga a sua quota mensalmente, utiliza essencialmente a sala de
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musculacdo no horario das 16:31 as 20:30, e vai fundamentalmente ao ginasio
para melhorar a condicdo fisica e a salde.

31.0s socios revelam uma manifesta intencé@o de continuar no ginasio.

32.0s resultados mostram uma valorizagdo elevada do ambiente do ginasio, onde
se salienta na anélise dos factores uma valorizacdo superior da relacdo socio-
funcionarios em comparagdo com os factores pessoais, 0 ambiente fisico do
ginasio e a relagdo socio-socio.

33.Melhorar a saude e condicdo fisica séo 0s principais motivos para ir ao ginasio.

34.Relativamente as hipoteses formuladas no estudo, confirmaram-se as hipoteses
1 (os socios valorizam mais a relagdo socio-funcionarios) e a hipotese 11 (a
melhoria da salde e condicdo fisica sdo os principais motivos para ir ao
ginasio).

35.A hipdtese 7 (os socios que utilizam habitualmente o horario das 16:31 as
20:30 tém uma percepgdo mais negativa do ambiente do ginasio), também se
confirma, mas os resultados néo tiveram significado estatistico.

36.Confirmou-se parcialmente a hipotese 9 (a percepcdo do ambiente do ginéasio é
mais positiva nos socios que s conheceram o seu ginasio).

37.Também a hipotese 10 (a percepgédo do ambiente do ginasio é mais positiva nos
socios que pagam anualmente), apenas se confirmou parcialmente, pois
verificamos que 0s sOcios que pagam mensalmente sdo 0s que apresentaram
uma percepgdo mais positiva entre 0s varios grupos.

38.Refutaram-se as hipoteses 2, 3, 4, 5, 6 e 8. Que nos dizem respectivamente:

e 0 ambiente do ginasio € percebido de forma mais negativa consoante a
idade aumenta.

e a percepcdo do ambiente dos ginasios € similar nos homens e nas
mulheres.

e a percepcdo do ambiente do ginasio € mais positiva nos individuos
solteiros

e a percepcdo do ambiente do ginasio € superior nos sOCios com mais

antiguidade.
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e 0S s6cios com uma maior frequéncia semanal de utilizagdo do ginasio
tém uma percepc¢édo mais positiva do ambiente do ginésio.
e 0s socios que frequentam aulas de grupo tém uma percepcdo mais

positiva do ginasio.

CONCLUSAO GLOBAL

39.0 QPAG e um instrumento que podera ser util para avaliar a percepgédo que 0s
socios tém do ambiente fisico e social dos ginasios, bem como dos factores
pessoais que influem nesta percepcao.

40.Melhorar a condicéo fisica e saude € o principal motivo que leva os sécios aos
ginasios.

41.0btém-se com este trabalho algumas orientages quanto a importancia que 0s
socios atribuem ao ambiente dos ginasios, sendo os factores sociais 0s que

determinam, em maior grau, a adesdo aos ginasios.

ORIENTACOES FUTURAS

Com base nas conclusdes apresentadas e no pressuposto que, as pessoas
necessitam 8 a 12 sessdes mensais de treino para obterem uma percepc¢édo do ambiente
do ginasio, seria interessante aplicar o QPAG a socios com um més de permanéncia,
tentando predizer se o sécio é ou ndo um potencial desistente, para posteriormente
procurar saber a razdo do abandono ou aplicar novamente 0 QPAG (no caso dos

socios que se mantenham no ginasio). Paralelamente a este tipo de intervencéo, sera

fundamental:
1. Mudar a percepgéo, 0s pensamentos e a interac¢do entre o individuo e o
ambiente do ginasio (fisico e social).
2. Formas de melhorar a aprendizagem dos alunos (formas de melhorar a

aquisicdo de conhecimentos por parte dos alunos).
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Melhorar a comunicagéo no ensino dos principios de treino.
Desenvolver métodos de trabalho e introduzir métodos eficazes.
Promover o desenvolvimento pessoal dos alunos ao longo da sua vida.
Contribuir para a mudanca de pensamentos por parte dos socios.
Mudar o ambiente social do ginasio.

Controlar o stress cognitivo dos socios.
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Antes de apresentar a relacdo de referéncias bibliograficas por autores,

salientamos 0s agrupamentos cronoldgicos e o tipo de documento analisado.

Tabela 33
Resumo Estatistico da Bibliografia por Agrupamento Cronoldgico
Data de publicagéo NUmero de obras referenciadas
1900 - 1980 13
1981 - 1990 24
1991 - 1996 32
1997 - 2002 67
2003 - 2008 84
Total 220

Salienta-se que 69% das obras referenciadas sé@o posteriores a 1997, sendo
38%, documentos bem recentes, dos anos 2003 a 2008 (ver Tabela 33). Verifica-se
ainda que, 64% das referéncias bibliograficas sdo artigos de revistas académicas, logo
seguidas pelos livros ou capitulos de livros (21%) (ver Tabela 34). Isso deve-se ao

facto dos artigos serem os documentos com a informacgdo mais recente.

Tabela 34

Resumo Estatistico da Bibliografia por Tipo de Documento

Tipo de referéncia Frequéncia
Artigos de revistas cientificas 139
Livros 45
Referéncias electronicas 29
Actas de congressos 4
Teses 3

Total 220
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ESTUDIO 1: Cuestionario de Percepcion del Ambiente del Gimnasio (CPAG)

Resumen

La préactica regular de ejercicio fisico conlleva beneficios fisicos, psicolégicos y
sociales. En la actualidad son muchas las personas que son conscientes de ello y
acuden a los gimnasios con esta finalidad. Sin embargo, el nimero de abandonos
sigue siendo elevado. El objetivo de este trabajo es la elaboracion de un instrumento
de medida que sirva para valorar la percepcion que los socios tienen del ambiente de
los gimnasios, con la intencion de comprender porqué algunos usuarios se mantienen
en los gimnasios a largo plazo y otros abandonan prematuramente. La version
preliminar del Cuestionario de Percepcion del Ambiente del Gimnasio (CPAG) tiene
26 items que se agrupan en 4 factores: ambiente social general (relacion socio-
profesores/funcionarios), ambiente fisico (instalaciones, equipamientos, etc.),
ambiente social especifico (relacion socio-otros socios) y factores personales (motivos
y motivaciones personales para la practica). Los resultados obtenidos indican que el

CPAG es un instrumento con un buen indice de validez y fiabilidad.

PALABRAS CLAVE: evaluacion, fitness, gimnasios, ambiente, adherencia,

abandono.
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1. Introduccion

El sedentarismo es uno de los problemas mas importantes de la sociedad actual.
Los gobiernos han promocionado politicas que pretenden prevenir la falta de ejercicio
de la poblacion, para lo que se han elaborado programas que se intentan implementar
a lo largo de todo el ciclo vital (p.e. Muévete Bogota en Colombia, Agita S&o Paulo en
Brazil, etc...). Se ha demostrado que el ejercicio fisico realizado de forma regular y
con la intensidad apropiada conlleva beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales (OMS,
2006). La mayor parte de la poblacién es consciente de ello, sin embargo son pocas

las personas que incorporan el ejercicio regular en su vida diaria.

En los ultimos tiempos el abanico de posibilidades para realizar ejercicio fisico
ha aumentado considerablemente. La irrupcion de la industria del fitness ha marcado
un hito sin precedentes, con una oferta amplia de actividades en un entorno agradable
y controlado (health clubs, gimnasios o fitness centres). Segun la International Health
Racquet & Sportsclub Association, IHRSA (2006) la industria del fitness mueve
aproximadamente el 5% de la poblacion de la peninsula ibérica, con una facturacion
estimada de 450 millones de euros. Sin embargo, el interés cientifico por este tipo de
actividades no ha recibido atencion hasta fechas recientes (Lagrosen y Lagrosen,
2007). La mayor parte de los trabajos se han centrado en la relacion calidad-
satisfaccion de usuarios (Lam, Zhang, e Jensen, 2005), los motivos para practicar
actividades fisicas en los gimnasios (Moutdo, 2004) y la dualidad adherencia-
abandono (Dishman & Buckworth, 1996). Este ultimo aspecto es preocupante, tanto
para la industria (por causar pérdidas economicas cuantiosas), como para el propio
practicante, puesto que el abandono de la actividad no permite obtener los beneficios
que esta proporciona a su salud. La adherencia-abandono del ejercicio son problemas
que han estado presentes entre los profesionales del ejercicio y los responsables de la
salud publica durante décadas, pero Unicamente han empezado a estudiarse de forma
sistematica en los ultimos 20 afios (William e Klein, 2004). La tasa de abandono de un
programa de ejercicio se mantiene elevada hasta los 12 meses, con una media de
abandono de 50% (Comaoss, 1988; Song y Lee, 2001). Una de las peculiaridades de la

mayoria de los gimnasios es la cantidad de personas que comienzan un programa de
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entrenamiento y no son capaces de mantenerlo (Sassatelli, 1999). Esta circunstancia
puede explicar que el nimero de ex-socios es méas elevado que el de los socios activos
en los centros de fitness (IHRSA, 1998).

La percepcion del ambiente del gimnasio puede ser determinante a la hora de
iniciarse, mantenerse o abandonar una actividad fisica que se oferte en el mismo. En
este sentido, Lindgren y Fridlund (2000), estudian las percepciones que tienen de los
health clubs un grupo de mujeres sedentarias, obteniendo que la mayoria consideren
que en estos centros existe una cultura excesivamente centrada en personas bien

entrenadas, en la belleza fisica y en cuerpos delgados.

La participacion en actividades fisicas también est4 condicionada por factores
ambientales (Humpel, Owen y Leslie, 2002). Los modelos ecologicos defienden que
el ambiente social y fisico, asi como los factores individuales, tienen un papel
fundamental en el proceso de cambio hacia comportamientos saludables (McNeill,
Wyrwich, Brownson, Clark y Kreuter, 2006). Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel
y Luschen (2001) lo refuerzan afirmando que parecen existir relaciones entre los

aspectos del ambiente social-fisico y la participacion en la actividad fisica.

Weinberg y Gould (2007), dividen los factores asociados con la participacion
en el ejercicio fisico en: demograficos, cognitivos/personalidad, comportamientos,
ambiente social, ambiente fisico y caracteristicas de la actividad. Consideran que entre
estos factores, existen una serie de determinantes que fomentan positivamente la
participacion en la actividad fisica: la educacion, el genero masculino, los
rendimientos economicos, el placer con el ejercicio fisico, esperar beneficios de salud,
la intencion de hacer ejercicio fisico, la percepcion de la salud, la auto-eficacia para el
ejercicio, la auto-motivacion, a cohesion de grupo, influencias familiares en el pasado,
apoyo social, acceso real e acceso percibido a las instalaciones, programa de grupo e

cualidades del lider del ejercicio.

Las razones sociales parecen ser un factor clave para que los socios se

mantengan en los gimnasios, influyendo aspectos concretos como: la gestion del
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gimnasio, los funcionarios en general, los otros socios, los profesores, los programas
de entrenamiento (Thompson y Wankel, 1980), las clases (Glaros y Janelle, 2001), los
servicios, el precio (Della Vigna y Malmendier, 2006), el apoyo social (Kendler,
2001), la valoracion que dan al ejercicio (Annesi, 2004), la luminosidad del
gimnasios, los equipamientos, la temperatura, los espacios, la limpieza, la falta de
tiempo (Tahara et al, 2003; Brownson et al. 2001), el acceso y localizacion, el
aparcamiento, la recepcion ¢ las experiencias anteriores positivas 0 negativas de los
individuos (Sena, 2006).

En cuanto al abandono, los motivos que generalmente se apuntan para desistir
en la préctica de actividad fisicas son: individuales (personalidad, caracteristicas
psicologicas, cognitivos y bioldgicos); culturales (habitos de pensamiento, creencias
personales, etc.); sociales (afectivos); y ambientales (ambiente fisico, caracteristicas
de la actividad, programas, etc. (Dosil, 2004; International Health Racquet &
Sportsclub Association, 1998).

La perspectiva que se defiende en este trabajo es la de William y Klein (2004),
segun la cual es necesario conocer las caracteristicas de los usuarios para poder ayudar
a comprender como intervenir desde que se comienza en un programa de ejercicio
fisico de un gimnasio y, de esta forma, fomentar la adherencia y reducir las tasas de
abandono. Para ello, se presenta el proceso de elaboracion de un Cuestionario que
pretende medir la percepcion que tienen los usuarios de los gimnasios, con la finalidad
de que los resultados permitan predecir, en cierta medida, la probabilidad de que se

mantenga o abandone la actividad a corto, medio y largo plazo.
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2. Método

1. Proceso de Elaboracion del Cuestionario

Fase 1: Revision de la bibliografia especifica sobre Cuestionarios de Satisfaccion en

Servicios y sobre Adherencia al Ejercicio Fisico.

Una de las mayores dificultades con las que nos encontramos al elaborar la
primera version del Cuestionario, fue la escasez de medios especificos de evaluacion
sobre la tematica a estudiar (la influencia que tiene el ambiente de los gimnasios en la
adherencia y en el abandono). Dentro de los instrumentos revisados, el mas cercano a
lo que pretendemos estudiar es el Quality Assessment Scale - SQAS (Lam, Zhang, e
Jensen, 2005), que pretende evaluar la calidad de los gimnasios. De esta forma, se
amplio la busqueda a otros instrumentos que, de alguna forma, evaltan la satisfaccion
con los servicios y la calidad de los mismos. Se encontraron los siguientes

cuestionarios:

- Service Satisfaction Scale - SSS30 (Eisen, Shaul, Clarridge, Nelson, e
Spink, 1999).

- Client Satisfaction_Questionnaire - CSQ8 (Hawthorne, Green, Lohr,
Hough, e Smith, 1999).

- Verona Service Satisfaction Scale - VSSS (Ruggeri, Lasalvia, Dall'agnola,

Wijngaarden, Knudsen, Leese, et al., 2000).

Asimismo, se consultaron otros instrumentos que tratan de delimitar las razones
por las cuales las personas hacen ejercicio fisico (tematica cercana al objeto de

estudio):

- Self Motivation Inventory - SMI (Dishman, Ickes, e Morgan, 1980).
- Perceived Barrier to Exercise - PBE (Tappe, Duda, e Enmwald, 1989).
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- Perceived Health e Exercise Participation Profile - PHEPP (Shakiba, 2006).

- Commitment to Exercise Scale - CES (Davis, Brewer, e Ratusny, 1993).

- Exercise Self-Efficacy Scale ESES (Bandura, 1997).

- Fitness Instructors Knowledge Assessment - FIKA (Malek, Nalbone,
Berger, e Coburn, 2002).

Estos instrumentos sirvieron de base para construir una primera aproximacion a
las cuestiones que podrian formar parte del Cuestionario para esta investigacion. De
esta forma, en esta primera fase, nos centramos en el ambiente fisico y social del
gimnasio, asi como las variables personales que pueden tener influencia en la
participacion y mantenimiento de actividades fisicas. Puesto que todos los items
giraban entorno a estos aspectos, se considero apropiada la denominacion de

Cuestionario de Percepcion del Ambiente de los Gimnasios (CPAG).

Fase 2: Formulacion de los items del CPAG

El primer esbozo del CPAG consta del63 items que se formularon a partir del
apoyo teorico consultado, entrevistas con profesionales de gimnasios, especialistas en

psicologia deportiva y socios de gimnasios. Se agruparon de la siguiente forma:

- 13 items con la finalidad de caracterizar individualmente al socio.
- 55 items relacionados con los pensamientos del socio.
- 95 items vinculados al ambiente del gimnasio, de los cuales 45 se referian al

ambiente fisico y 49 al ambiente social.

En este proceso, atendiendo a las indicaciones de los especialistas consultados,
se seleccionaron 78 items que constituyen la version inicial del CPAG. La agrupacion

de estos items fue la siguiente:

- Ambiente social (29 items).
- Ambiente fisico (24 items).

- Factores personales (25 items).
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Fase 3: Aplicacion de la version inicial a una muestra reducida de socios de

gimnasio

Esta fase de construccion del cuestionario tiene por finalidad comprobar si la
redaccion de los items es la apropiada, asi como si las cuestiones son comprensibles
por cualquier usuario. La muestra escogida fueron 48 socios de gimnasios de
Portugal). Se eliminaron aquellos items que mostraron algun tipo de dificultad en la

comprension, asi como los que no eran discriminantes (un total de 18).

Fase 4: Revision por parte de especialistas

El Cuestionario de 60 items lo revisaron 11 especialistas de Psicologia Basica,
Psicologia del Deporte, Evaluacion Psicoldgica y Profesores de Educacion Fisica con
experiencia en gimnasios. Se les solicito la tarea de evaluar si los items son
apropiados para lo que se pretende medir, asi como su claridad y facilidad de
comprension. En esta fase se eliminaron 10 items. Igualmente, se les pidié su opinion

en la forma de presentar la version definitiva.

Fase 5: Estudio Piloto con una muestra reducida de socios de gimnasios (N = 193).

El Cuestionario de 50 items lo cumplimentaron una muestra reducida de socios
de gimnasio de Portugal (N=193). El objetivo que se pretendia con esta evaluacion fue
comprobar la redaccion, la comprension y las tendencias de respuesta (Salvetti e

Pimenta, 2005)con una muestra significativa para esta investigacion.
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Fase 6: Elaboracion del Cuestionario para la aplicacion definitiva a una muestra

de socios de gimnasio

Se eliminaron definitivamente 10 items que se identificaron como inapropiados
en los mecanismos de evaluacion anteriores. De esta forma la Version Preliminar del
CPAG consta de 40 items, a los que se afiadieron 3 de control y 10 cuestiones para
caracterizar el perfil de socio. En cuanto a la forma de respuesta, se utiliza una escala
tipo Likert. La mayoria de los cuestionarios que emplean este tipo de escala lo hacen
con 5 opciones de respuesta, tal como recomiendan Pellegrin, Stuart, Maree, Frue, y
Ballenger (2001), con la finalidad de minimizar la parcialidad de la respuesta positiva
y optimizar la variabilidad y la validez predictiva. Sin embargo, con la intencion de
evitar la tendencia central de las respuestas, se optd por una escala con tendencias

positivas y negativas:

- Totalmente en desacuerdo (1).
- Bastante en desacuerdo (2).

- Algo en desacuerdo (3).

- Algo de acuerdo (4).

- Bastante de acuerdo (5).

- Totalmente de acuerdo (6).

En esta version del CPAG se incluyen un grupo de preguntas de identificacion

que permiten caracterizar el perfil de socio:

- Edad.

- Sexo.

- Estado civil.

- Tiempo como socio del gimnasio.

- Frecuencia de utilizacion semanal del gimnasio.

- Horario habitual de utilizacion del gimnasio.

- Actividades y servicios mas utilizados en el gimnasio.

- Experiencia en gimnasios.
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- Forma de pago.

- Objetivos que persigue acudiendo al gimnasio.

Fase 7: Aplicacion del instrumento a una muestra de socios de gimnasios (N = 320).

La version preliminar del CPAG, resultante del procedimiento anteriormente
expuesto, se administro a 320 socios de gimnasios de Portugal, que presentan las

caracteristicas que se describen en el apartado de muestra.

2. Muestra

Como se ha indicado en el apartado anterior, esta version del CPGA se aplico a
una muestra de 320 sujetos, socios de gimnasios de Portugal, con una media de edad
de 31,77 afios (DT=11,56), de los cuales 45,9% son hombres y 54,1% son mujeres. En
cuanto al estado civil, 41,3% estan casados, 51,3% solteros y 7,5% presentan otra
situacion. Relativamente al tiempo que llevan como socios en el gimnasio, 5,3%
indican menos de un mes, 1,6% un mes, 5,9% dos meses, 5% tres meses, 2,2% cuatro
meses, 1,6% cinco meses, 3,8% seis meses y la mayor parte (74,7%) mas de seis
meses. En lo que respecta a la frecuencia semanal de uso del gimnasio, 5,3% indican
que acuden una 0 menos veces por semana, 21,9% de una a dos veces por semana,
37,8% de dos a tres veces por semana y 35% mas de tres veces por semana (ver Tabla
1).
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Tabla 1
Caracteristicas de la muestra
Variable Sub-grupo N Porcentaje Media Desviacion
Tipica
Edad 320 100,0 31,77 11,56
Sexo Hombre 147 45,9
Mujer 173 54,1
Estado civil Casados 132 41,3
Solteros 164 51,3
Otra situacion 24 7.5
Tiempo como socio Menos de un mes 17 53
Un mes 5 1,6
Dos meses 19 59
Tres meses 16 50
Cuatro meses 7 2,2
Cinco meses 5 1,6
Seis meses 12 3,8
Mas de seis meses 239 74,7
Frecuencia semanal 1 o menos veces 17 53
1 a 2 veces 70 21,9
2 a 3 veces 121 37,8
Mas de 3 veces 112 35,0

En lo que respecta al horario mas utilizado por los socios, el mas escogido es el
de 16:31 a 20:30 (53,8%) y el que menos es el de las 14:01 a las 16:30 (8,8%). En
cuanto a las actividades que realizan los socios en el gimnasio, 125 (39,1%)
frecuentan aulas de grupo, 244 (76,3%) la sala de musculacion/cardio, 26 (8,1%)
practican otras actividades o utilizan otros servicios del gimnasio, y solamente 2
(0,6%) tienen un personal trainer. En lo relativo a la experiencia en otros gimnasios,
un 45% sélo conocen su gimnasio, un 22,8% conocieron gimnasios mejores, un 9,4%
conocieron otros peores, y el 22,2% conocieron tanto gimnasios peores Como mejores.
En cuanto a la forma de efectuar los pagos de las cuotas del gimnasio, el 74,3% lo
efectlan mensualmente, 13,5% anualmente, 5,6% en cada clase y el 6,6% afirmé estar
en otra situacion. Los resultados sobre los motivos principales que han llevado a los
socios al gimnasio, el mas escogido ha sido “mejorar la condicion fisica” (70,3%),
seguido por “mejorar mi salud” (53,4%); los motivos menos escogidos han sido
“porque los gimnasios estan de moda” (0%) y “encontrar nuevos desafios” (3,2%)
(Ver Tabla 2).
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Tabla 2
Caracteristicas de la muestra
Grupo Sub-grupo N Porcentaje

Horario mas utilizado Desde la apertura hasta las 11 56 17,5
11:01 a las 14:00 39 12,2
14:01 a las 16:30 28 8,8
16:31 a las 20:30 172 53,8
20:31 hasta la hora de cierre 62 19,4

Actividades Aulas de grupo 125 39,1
Musculacion/cardio 244 76,3
Otras 26 8,1
Personal training 2 0,6

Experiencia en gimnasios Solamente en éste 144 45,0
Mejores 73 22,8
Peores 30 94
Peores y mejores 71 22,2

Tipo de pago Mensualmente 238 74,3
Anualmente 43 13,5
Cada aula 18 5,6
Otra situacion 21 6,6

Motivos principales para ir al gimnasio Transformar mi cuerpo 120 37,5
Hacer nuevos amigos 30 9,4
Porque los gimnasios estan de moda 0 0,0
Controlar el peso corporal 97 30,3
Mejorar la salud 171 53,4
Encontrar nuevos desafios 10 3,2
Relajarse después de un dia de trabajo 84 26,3
Mejorar la condicion fisica 225 70,3

3. Procedimiento

En un primer momento se contacto via telefonica y/o e-mail con la mayor parte
de los gimnasios de la zona norte de Portugal continental. El interés mostrado
inicialmente para colaborar en el trabajo fue bajo, por lo que se considero apropiado
alargar la zona geogréafica a todo el pais. Aceptaron un total de 18 centros de fitness, a
los que se les explico de forma pormenorizada el objetivo que se persigue con la
investigacion, asi como las instrucciones de aplicacion del instrumento. De esta forma,
en un segundo momento se procedido a la entrega de los cuestionarios en los

gimnasios. Se enviaron 900 cuestionarios y se recibieron 341, obteniéndose una tasa



202 ANEXOS

de respuesta del 37,8%. De éstos se eliminaron 21 por deficiencias a la hora de

cumplimentarlo.
La recogida de la muestra entre los meses de Enero y Marzo de 2007.

El analisis de los datos obtenidos se realizo a través del programa estadistico
SPSS, en la version 14.1.

4. Resultados

Una vez realizada la recogida de los datos en los diferentes gimnasios, se
procedid a su analisis. En primer lugar se observaron las frecuencias de las respuestas
al test, con el objetivo de reducir el nmero de items del cuestionario en el caso de que
existieran tendencias a la hora de responder. Se descartaron aquellos items que
presentaban una tendencia excesiva marcada hacia un extremo u otro (0O puntos ¢ 6
puntos). Con esta medida se redujo el nimero de items, con lo que el siguiente
objetivo fue efectuar un analisis factorial, con el objetivo de agrupar los items por
factores que se correspondan a las grandes areas objeto de estudio: ambiente social,

ambiente fisico y factores personales.

Se realizo el test Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) para comprobar si las
correlaciones parciales entre las variables eran suficientemente pequefias. Los valores
bajos en este test indican que el analisis factorial puede no ser una buena opcion, pero
en nuestra investigacion la puntuacion obtenida fue de 0,925 con un elevado nivel de

significatividad (p<0,001), por lo que se procedio al analisis factorial.

Después de descartar mediante analisis de los factores aquellos items no
validos por su carga factorial, por la repeticion en mas de un factor o la saturacion en
un valor, se pasé a la elaboracion de un Cuestionario de 4 factores, que incluye 26
items. La varianza explicada fue de un 50,26%. A pesar de no tener una varianza
excesivamente elevada, se decidié mantener el modelo de 4 factores con 26 items: (a)

relacion entre el socio y los monitores/profesores, (b) relacion entre el socio y los
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demaés socios del gimnasio, (c) ambiente fisico del gimnasio y (d) factores personales.
El anélisis se realizO mediante la matriz de componentes principales, con rotacion
Varimax, que es una medida ortogonal de rotacion que minimiza el nimero de
variables que tienen saturacion alta en un factor. La razon de emplear este método se
debe a que el objetivo del analisis fue agrupar los items en cada factor y no reducir el

numero de ellos.

El primer factor (ver Tabla 3), esta formado por 10 items, donde los aspectos de
relacion entre los socios y los monitores/profesores del gimnasio se consideran

relevantes. El coeficiente de consistencia interna es de 0,92 para este factor.

Tabla 3
Factor 1. Relacion Socio — Monitores/Profesores (10 items)

Factor 1 items Eigenvalue Alpha
Relacién Socio-  (17) Los profesores/monitores se interesan por mi. 0,638 0,92
Profesor/Monitor (29) Los profesores/monitores se preocupan por mi como 0,732

persona.

(31) Los profesores/monitores explican de una forma que 0,742
les comprendo.

(33) Cuando hablo a los profesores/monitores me escuchan 0,792
atentamente.

(35) Los profesores/monitores emplean siempre algun 0,743
tiempo para mi.

(39) Los profesores/monitores dan la misma atencion a 0,694
todo el mundo.

(41) Los profesores/monitores del gimnasio son puntuales. 0,694
(43) Los profesores/monitores estan siempre bien 0,719
arreglados.

(45) La competencia de los profesores/monitores es 0,752
elevada.

(50) Los profesores/monitores trabajan con pasion. 0,692

El segundo factor (ver Tabla 5), estd formado por 7 items, donde las
caracteristicas del ambiente fisico se especifican: temperatura, accesos, iluminacion,
aspecto del local, equipamientos, instalaciones y limpieza. Este factor presenta un

coeficiente de consistencia interna de 0,82.
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Tabla 1
Factor 2: Ambiente Fisico (7 items)
Factor items Eigenvalue Alpha
Ambiente Fisico (12) La temperatura del gimnasio es agradable para entrenar. 0,742 0,82
(15) Este gimnasio tiene buenos accesos. 0,505
(18) La luz del gimnasio es adecuada para entrenar. 0,475
(21) Este gimnasio es muy bonito. 0,729
(24) Este gimnasio tiene todos los equipamientos que necesito. 0,625
(27) Las instalaciones de este gimnasio son muy buenas. 0,789
(34) El gimnasio esté limpio. 0,548

El tercer factor (ver Tabla 6), esta formado por 4 items que revelan la forma de

relacionarse de los socios. El coeficiente de consistencia interna es de 0,77.

Tabla 2
Factor 3: Relacion Socio — Otros Socios (4 items)

Factor items Eigenvalue  Alpha
Relacién Socio- (20) Los otros socios me ayudaron a integrarme en este 0,799 0,77
Socio gimnasio.

(23) Fui bien recibido por los otros socios. 0,738
(26) Los otros socios son simpaticos. 0,677
(48) Hice amigos en este gimnasio. 0,733

El cuarto factor (ver Tabla 7), esta formado por 5 items, donde se presentan
algunos factores personales que pueden influir en la percepcion que el socio tiene del

gimnasio. El coeficiente de consistencia interna es de 0,53.

Tabla 3
Factor 4: Factores Personales (5 items)

Factor items Eigenvalue Alpha
Factores (13) Ir al gimnasio es caro. 0,257 0,53
Personales (19) Hacer ejercicio fisico en el gimnasio es aburrido. 0,688

(22) Entrenar es un gran sacrificio para mi. 0,738
(25) Ir al gimnasio implica mucha disponibilidad de tiempo. 0,630
(32) Todavia no he conseguido mis objetivos en este 0,497
gimnasio.

A partir de la extraccion de los items y su inclusion en cada uno de los factores,
se realizo el célculo de la validez predictiva mediante la correlacion de las
puntuaciones del CPAG con tres items generales sobre el ambiente fisico, el ambiente

social y los factores personales (se formularon al final del cuestionario por no
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encontrar instrumentos que midieran los mismos factores). La correlacion obtenida
fue significativa (p<0,01) entre el factor social global y los factores socio-
funcionarios, ambiente fisico y relacion socio-socio. También se obtuvo una
correlacion significativa entre el factor fisico global y el factor ambiente fisico (r =
0,782, p <0,01) (ver Tabla 8).

Tabla 4

Correlacion de Pearson de la media de cada factor con los 3 items de apreciacion global
Media Factor Motivacion global Fisico global Social global

F1 (socio-funcionarios) 0,478** 0,441** 0,629***

F2 (ambiente fisico) 0,431** 0,782*** 0,526***

F3 (socio-otros socios) 0,317** 0,234* 0,524***

F4 (factores personales) 0,310** 0,277* 0,243*

Nota: para nivel de significancia de 0,01
* Correlacion baja

** Correlacion mediana

*** Correlacion alta

En lo que respecta a la fiabilidad del CPAG, se empleod el Alfa de Cronbach
para medir la homogeneidad de los componentes de la escala, es decir, la consistencia
interna de los items, por ser considerado el medio mas utilizado para estimar la
consistencia de un escala (Hair et al., 1998) y pudiendo definirse como la correlacion
que se espera obtener entre la escala construida y otras escalas hipotéeticas del mismo
universo, con un numero similar de items y que midan las mismas caracteristicas
(Kanning, 2006).

La fiabilidad fue determinada en base a la correlacion media entre los items del
cuestionario, siendo el Alfa de Cronbach total del CPAG de 0,88 (ver Tabla 9). Los

factores personales son los que presentaron un alfa mas bajo: 0,53.
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Tabla 5
Varianzas del CPAG
Factores Alfa
F1 (socio-funcionarios) 0,92
F2 (ambiente fisico) 0,82
F3 (socio-otros socios) 0,77
F4 (factores personales) 0,53
CPAG total 0,88
4. Discusion

En este trabajo se ha presentado la version preliminar del Cuestionario de
Percepcion del Ambiente del Gimnasio (CPAG). Los analisis efectuados inicialmente
permiten indicar que el CPAG es un instrumento fiable y con una validez predictiva
alta (Cohen, 1988). La validez de contenido se confirmd mediante el analisis de los
experts (Torrence et al., 2004), la de criterio, correlacionando los 26 items del CPAG
con los 3 items de apreciacion global (Carey et al, 2004) y la de constructo mediante
el analisis factorial (Thomas e Nelson, 2002), del que resultaron cuatro factores:
relacion socio-monitores (ambiente social), relacion socio-otro socios (ambiente

social), ambiente fisico, y factores personales.

El ambiente social del gimnasio es un factor determinante en la adhesion al
ejercicio y suele venir determinado por las relaciones que se establecen entre los
socios y entre el socio-monitor. Barnett e Casper (2001) sefialan que el ambiente
social engloba a todas las interacciones que se producen en el gimnasio, son

dindmicos y cambian a lo largo del tiempo por condicionantes internos y externos.

Dentro del ambiente social la relacion socios-monitores es fundamental para
entender el clima emocional del gimnasio, por lo que se justifica su inclusion como
factor dentro del Cuestionario que acabamos de presentar. Diferentes investigaciones
(Antunes, 2003; Annesi, 1999; Betti, 2007; Wininger, 2002) han enfatizado en la
correspondencia que existe entre la adhesion al ejercicio y la personalidad de los
profesores. En el trabajo de Wininger (2002) se analiza la percepcion que tienen de

sus monitores 296 mujeres que acuden a clases de aerdbic, obteniendo que
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caracteristicas como la condicion fisica del instructor y la capacidad de comunicar
tienen una relacion directa con la participacion en las aulas. Annesi (1999) evalla la
personalidad y los estilos de comportamiento de 15 profesionales del ejercicio,
encontrando que aquellos que tenian un mayor control sobre el grupo eran los que
alcanzaban cuotas mayores de adhesion entre sus clientes. Esta capacidad de control
de los participantes no es sencilla y esta ligada a la personalidad del profesor. En esta
linea, Antunes (2003) indica que son muchos los instructores que se consideran poco

preparados para asumir determinadas funciones de actuacion.

Otro de los factores (dentro del ambiente social) que se extraen al analizar el
CPAG es la relacion entre los socios. El apoyo social tiene una influencia directa en la
actividad fisica, tanto a nivel de motivacion intrinseca como extrinseca (McNeill,
Wyrwich, Brownson, Clark, e Kreuter, 2006) y se considera el mejor predictor para
ser fisicamente activo (Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel, e Luschen, 2001).
Dentro de este factor, la familia y los medios de comunicacion son importantes en el
mantenimiento del ejercicio (Tahara, Schwartz, e Silva, 2003), pero son las relaciones
entre los socios las que determinan, en ocasiones, la adherencia a la actividad de los

gimnasios (Wininger, 2002).

El ambiente fisico es otro de los factores considerados en el CPAG. La
influencia que tiene la temperatura, el acceso al gimnasio, la iluminacion, la
percepcion de limpieza de las instalaciones, los equipamientos, etc...son aspectos a
tener en cuenta por los socios (McNeill, Wyrwich, Brownson, Clark, e Kreuter, 2006).

Otras aportaciones, como las de Stahl, Rutten, Nutbeam, Bauman, Abel, e
Luschen (2001) confirman la importancia que tienen los aspectos vinculados al
ambiente fisico, aungue trabajos como los de Annesi (2002) en gimnasios, concretan
que en el abandono tienen mas peso los factores personales y el ambiente social. Por
su parte, la International Health Racquet and Sportsclub Association (1998) indica que
el abandono se relaciona, en primer lugar, con el ambiente social y, en segundo lugar,
con el ambiente fisico. En conclusion, los diferentes trabajos analizados enfatizan en

el ambiente social como determinante en el abandono, otorgando al ambiente fisico un
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papel complementario en la adherencia a los gimnasios. Este papel viene
confirmandose en trabajos como los de Annesi (2001), en el que comprueba la
influencia que tienen medidas “distractoras” en los gimnasios (ambiente fisico), como
la musica y la television, en la adherencia y en el abandono de las actividades del
gimnasio. Los resultados indican que aquellos socios que tenian estas medidas
ambientales “distractoras” obtenian mejores resultados con el ejercicio, mostraban una
mayor adherencia y una mayor capacidad para soportar clases mas exigentes. En esta
linea de trabajos sobre el ambiente fisico, Tu, Stump y Clar (2004) encontraron que
existe una correlacion entre los factores climaticos-ambientales y la asiduidad al

ejercicio.

Un dltimo factor analizado en el CPAG es el de factores individuales. Aspectos
como el precio del gimnasio, el tiempo disponible, conseguir los objetivos personales
que se planteen, soportar el aburrimiento, etc... también tienen influencia en la
percepcion que una persona se forma de un gimnasio. En esta linea, Lagrosen y
Lagrosen (2007) indican como el placer por hacer ejercicio, el cambio mental que
supone la préactica y el reto personal al realizar esfuerzos fisicos, son dimensiones de

cualidad de los gimnasios.

En definitiva, las propiedades psicomeétricas del CPAG permiten augurar una
version final de este instrumento que de respuesta a la demanda que existe
actualmente en la industria del fitness, por la cual, mediante la percepcion que tienen
los socios del gimnasio, se pueda reducir los indices de abandono y se encuentren las

claves para aumentar la adherencia al ejercicio fisico en los gimnasios.
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Anexo B
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Q-PAG: Questionario de Percepcéo do Ambiente do
Ginasio
UNIVERSIDADE
DE VIGO
O Departamento de Psicologia Evolutiva da Universidade de Vigo pretende com este questionario
conhecer a sua experiéncia como sécio de um ginasio.
Seja qual for a sua opinido, responda de forma sincera. Todas as respostas serdo tratadas com a
maxima discricdo. As suas opiniGes serdo tratadas com confidencialidade e nado influenciarédo a sua

utilizag&o dos servigos.

Parte | — Caracterizacao

Iy

. Idade

N

. Sexo Masculino O Feminino O

3. Estado civil
Casado [J Solteiro [ outro [J

4. Sou sécio neste ginasio ha:
g Menos de 1 més 1 1m [J 2m [ 3m [ 4m O sm [ 6m [ Mais de 6 meses [

5. Utilizo semanalmente o .
1 vez ou menos O a 2 vezes ) a 3 vezes O Mais de 3 vezes O

ginasio:
Ari i ilizacs Abertura até as 11:00 [
6. Horario habitual de utilizagdo 16:31 - 20:30 J
do ginasio 11:01 - 14:00 (]
20:31 - Encerramento []
14:01 - 16:30 [J
7. No ginasio, frequento Aulas de grupo O Personal training O
sobretudo: sala de musculagao/cardio [] Outras actividades/Servigos []
A S S6 fui utilizador deste [] Utilizei outros piores O
8. Experiéncia em ginasios:
Utilizei outros melhores [ Utilizei piores e melhores O
9. Pago o ginasio: Cada aula que faco O outra situacao
Mensalmente [ Anualmente [] 0
10. Venho ao ginasio, Transformar o aspecto do meu corpo [] Melhorar a minha saade []
essencialmente para... ) )
(escolha no maximo 3 Conhecer novos amigos O Encontrar novos desafios []
opcdes) Porque os ginasios estdo na moda O Descontrair apés um dia de trabalho O
Controlar o meu peso O Melhorar a condicéo fisica O

Parte Il — Percepcao do Ginasio

Seguem-se questbes relativas a sua experiéncia como socio do ginasio. Por favor, assinale a
resposta que melhor descreva a sua opinido sobre os diferentes aspectos ao utilizar o ginasio Para
isso, utilize a seguinte escala:

1 = Discordo 2 =Discordo 3 = Discordo 4 = Concordo 5 = Concordo 6 = Concordo
Totalmente Bastante Pouco Pouco Bastante Totalmente
1 2 3 4 5 6
1. Os professores preocupam-se comigo como pessoa. O 0O O O O O
2. Ir ao ginasio fica caro. O O O O O O
3. Este ginasio tem bons acessos. O O 0o o o d
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Os funcionarios interessam-se por mim.

A luz do ginasio é adequada para treinar.

Fazer exercicio fisico no ginasio é aborrecido.

Os professores dispensam sempre algum tempo para mim.

A temperatura do ginasio é agradavel para treinar.

O©iiNioOiOoi N~

Os outros socios ajudaram-me na integragdo neste ginasio.

10.

Os professores explicam de forma que eu compreendo.

11.

Este ginasio € muito bonito.

12.

Treinar € um grande sacrificio para mim.

13.

Os funcionarios do ginasio sdo pontuais.

14.

Fui bem recebido pelos outros sdcios

15.

Este ginasio tem todos os equipamentos que eu necessito.

16.

Os professores dao igual atencdo a toda a gente.

17.

Ir ao ginasio implica muita disponibilidade de tempo.

18.

Os outros socios sao simpaticos.

19.

A competéncia dos funcionarios é elevada.

20.

As instalac6es deste ginasio sdo muito boas.

21.

Ainda ndo atingi os meus objectivos neste ginasio.

22.

Quando falo aos professores, estes escutam-me atentamente.

23.

O ginésio esta limpo.

24.

Os funcionarios estdo sempre apresentaveis.

25.

Fiz amigos neste ginasio

OO0 0 OO0 O0O00O0OO0O0O0OO0O0O0o0O0Oo0Oo0oOo0oOooOo0oOooOoad

OO0 0 OO0 000000 O0o0O0OoOo0oOooOoo0ooOooOoad

OO0O00O00OO00O0O 00000 O0oO0Ooo0ooOoooOoo0oad

OO0O00O00OO00O00O0OO00O0OO0O0O0oO0Ooo0ooOoo0ooOooOoad

OO0 0 OO0 O0O00O0OO0O0O0OO0O0O0o0O0Oo0Oo0oOo0oOooOo0oOooOoad

OO0 0 OO0 O0O00O0OO0O0O0OO0O0O0o0O0Oo0Oo0oOo0oOooOo0oOooOoad

26.

Os professores trabalham com paixao

O

O

O

O

O

O

Para terminar, ainda numa escala de 1-6, refira-nos a sua opinido global sobre o Ambiente Fisico, o
Ambiente Social e a sua motivacado pessoal para continuar a frequentar o ginasio:

O Ambiente Social do Ginasio é agradavel.

O 00 ® 6 6

Estou satisfeito com o Ambiente Fisico do ginasio (méaquinas,
espacos, decoracao, etc.)

OONE©),

Estou Motivado Para Continuar a fazer exercicio fisico
no ginasio

ORI ONE)

@ ® ®
@® @ ®

Obrigado pela Sua Colaboracéao!
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